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 分步图解婴儿抚触按摩 
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宝贝经常做抚触与按摩好处多

婴儿抚触与按摩听起来非常神秘，其实它只不过是一项特殊的亲子互

动游戏。不过，千万不要小看这项活动，它对宝贝的健康成长有着不同凡

响的意义，也正是因此，抚触按摩才风靡全球。

培养宝贝优良性格

宝贝经常受到亲人的抚触与按摩，不会感到孤单、寂寞，且能产生安

全、自信、倍受呵护的感觉。常受亲人抚触或按摩的宝贝，情绪稳定、心

情舒畅，很少出现紧张、恐惧的心理。同时父母的良好性格也可以感染宝

贝，使其变得宽厚仁慈、热情豪爽、大度能容。在

抚触按摩过程中，宝贝与父母进行着心与心的

交流，在这种温馨平和、没有吵闹、爱意融

融的氛围中，宝贝的心灵会受到同化，被爱

心填得满满的，这样的宝贝性格开朗、活泼

大方、平易近人。

提高宝贝对自身的主动认识

出生不久的婴儿，对自身的主动认

识能力并不完善，只有通过父母及亲

人的按摩和抚触来加强对自身的主动

认识。在抚触或按摩中，宝贝通过肌

肤的触觉神经，将身体发出的信息传

达到大脑，体会到自己的存在，逐渐

对自己的身体有了一个大致的认识。

这种认识需要一段很长的时间，而经

→
经
常
做
抚
触
按
摩
，
宝

贝
会
变
得
阳
光
开
朗
哟
！
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 分步图解婴儿抚触按摩 

常受到抚触与按摩可缩短这一时间差。只要坚持给宝贝做抚触或按摩，就

能激发他们的感知能力，使他们对自己的认识更加深入。

使宝贝更具爱心

培养宝贝的爱心，离不开妈妈的抚触与按摩，宝贝能从妈妈的爱抚和

笑容里获得最大的安慰和满足，从而感受到妈妈内心深处的爱，这种爱在

婴儿幼小的心灵深处种下了一颗善意的种子，时刻影响着他们的行为。宝

贝因为被爱，才懂得怎样去爱。婴儿的内心世界里本是一片空白，他们表

达情感的方式，会受到父母及亲人的影响，若从宝贝降生的第一天起，就

对他们进行爱的抚触，这会令他们更具爱心，更加勇敢、独立、自信。

让宝贝身体更棒

调查研究发现，经常接受抚触与按摩的婴儿体重要比普通婴儿高1.47

倍。专家认为，婴儿出生后对新环境会产生不适，先前温暖、熟悉、有限

的空间消失了，取而代之的是一个从未见过的新环境，此时，如果常给他

们做抚触或按摩，能帮助他们尽快地适应新环境。另外，抚触与按摩还能

有效地增强食欲，达到增加体重的目的；通过抚触或按摩，还可以提高婴

儿进食量、促进胰岛素及胰高血糖素的分泌，而胰岛素可促进糖组织的利

用与蛋白质及核酸的合成；抚触与按摩也可以促进胃酸分泌、加强胃窦收

缩和消化道功能。

给宝贝做抚触或按摩，母亲是最理想的操作者，其次为近亲者。

妈 咪 宝 贝 爱 心 贴 士

宝贝抚触按摩歌谣

摸摸头，展展眉，宝贝乐开怀。

扭扭腰，抬抬腿，宝贝长得快。

捏捏手，捏捏脚，妈妈宝贝一起笑。

横摸背，竖摸胸，宝贝越来越壮实。

一边说，一边做，宝贝感情、智力齐发展。
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改善宝贝睡眠

出生不久的婴儿，正处于生长发育的重要阶段，神经系统尚未发育成

熟，容易产生疲劳，因此需要充足而深沉的睡眠，这样可使其保持愉快的

情绪并诱发食欲，这对宝贝的成长大有裨益。抚触与按摩不仅能够帮助宝

贝锻炼四肢的活动能力，还能放松绷紧的肌肉，同时让宝贝产生安全感，

消除外界刺激给宝贝带来的惊吓，避免产生恐惧心理。抚触与按摩过程

中，温馨舒适的环境，可以令情绪激昂的宝贝安静下来，宝贝会在不知不

觉中进入梦乡。这是一种全身心放松后的睡眠，不存在任何刺激因素，这

样的睡眠有利于宝贝成长。

提高宝贝的交际能力

婴儿出生以后便溶入了社会，他们的感情并不比成人少，他们希望被

爱以及与人交往。抚触与按摩则满足了他们的需求，使他们的身心得以抚

慰，避免了因孤独、焦虑、恐惧等不良情绪导致的哭闹或生病，这一系列

的良性反应，为宝贝健康成长提供了有利条件。宝贝在语言交流能力不发

达的情况下，可以通过抚触或按摩与亲人进行非语言性的情感交流，在这

一过程中，他们的交际能力得到了锻炼。

→妈妈多和宝贝进行肢体接触，可以让宝贝的身心成长得更健康。

需要全本请访问 www.ertongbook.com
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 分步图解婴儿抚触按摩 

抚触与按摩，让父母尽享天伦之乐

婴儿抚触与按摩是一项适合普通家庭而又行之有效的亲肤活动，它不

需要父母们额外购买太多的辅助用品，需要的仅仅是一份亲子之爱及一双

温暖的手。而且，父母也能从中受益不少呢！

缓解工作压力与疲劳

现在，抚触与按摩已经成了一种时尚，它将父母与宝贝紧密地联系在

一起，帮助父母理解宝贝的非语言性交流，使彼此间的爱进一步升华。父

母们用爱心倾听宝贝的诉说，宝贝则会用多种多样的表情，向父母传达爱

意，只不过这需要抚触或按摩做媒介，架起父母与宝贝间交流的桥梁。无

论工作压力有多大，工作一天后有多么疲惫，当双手接触到宝贝娇嫩的肌

肤时，沉重的工作压力与疲劳感都会消失殆尽。

促进乳汁分泌 

妈妈关爱的抚触或按摩不但能消除宝贝的陌生感，还能强化他们的吸

吮动作，从而刺激母体乳头的感受器，并通过脊神经传入中枢，刺激下丘

脑分泌催乳素释放因子，从而达到促进乳汁分泌的目的。宝贝的吮吸动作

还能促进母体垂体后叶分泌催产素，令乳汁的排出更加顺畅。

增进彼此的心灵感应

妈妈关爱的抚触与按摩牵引着宝贝的情绪变化，柔软的双手将浓浓爱

意传达给宝贝；宝贝借着妈妈温柔的抚触、按摩，领略其中的浓情爱意。

宝贝的举手投足、妈妈的音容笑貌都牵动着彼此的心弦，为增进双方的心

灵感应创造了更加广阔的空间。
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从小处着眼，让宝贝享受抚触与按摩

抚触按摩开始之前，做好准备工作是非常必要的，这对按摩的顺利进

行起着决定性作用。妈妈们准备好了吗？

准备按摩油

婴儿专用按摩油在婴儿抚触与按摩过程中扮演着重要角色，能提高按

摩质量。不过，与时下流行的按摩精油相比，前者更适合婴儿抚触与按摩，

对宝贝的健康更有益。不过，给婴儿做抚触与按摩的过程中所使用的精油属

于稀释调合后的婴儿专用油，纯精油浓度较高不宜直接接触宝贝皮肤。

在开始按摩之前，首先要测试精油是否适合婴儿。宝贝的肌肤非常娇

嫩，如果精油选择不当，很可能出现过敏现象。第一次给宝贝做抚触与按

摩的家长们，使用精油前可先做一下皮肤实验。

□实验步骤  

1.取一些精油倒在妈妈的指尖上，不需要太多，适量就可以了（图①）。

2.妈妈将精油轻轻涂抹在手臂内侧，面积大小如1元硬币即可，10～15分钟

后观察状况（图②）。

1 2 3
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 分步图解婴儿抚触按摩 

3.在婴儿的手肘、手腕、大腿内侧等部位涂油，10～15分钟后，检查有无

发疹或发红现象，如果没有出现任何异常情况即可全身使用，反之则必须

更换精油（图③）。

选择舒适安静的按摩环境

环境对于婴儿抚触与按摩来说尤为重要，环境是否舒适直接影响着抚

触与按摩的效果。给宝贝按摩前，选择恰当的环境是非常必要的。

□设立固定的按摩地点

在家里选择一个你喜欢的地方，并

把它作为固定的按摩地点，以便宝贝能

够把这个地方和抚触与按摩联系起来。

不过一定要确保该地点有足够的活动空

间且周围没有障碍物或危险物品，可以

把容易碰倒的东西，如蜡烛、暖水瓶统

统拿开。你可以选择在床上或地板上为

宝贝进行抚触与按摩，不过在选择地点

时，要考虑到高度，避免因高度不宜而

引起腰酸背痛（如图①）。

各种精油的特质

种类 特质

葡萄籽油
从葡萄种子中提炼出的油，没有怪味，在全身按摩过程

中经常用到。该种精油可以冷却体内热气，因此很适合夏
季使用。

夏威夷
坚果油

从Macadmia坚果中提炼出的油，传闻在植物油当中最接
近人类的皮脂，以低刺激为特征。对皮肤的渗透率高，不
会出现黏腻感觉。

荷荷芭油
从产于美国或墨西哥等干燥地带的Jojoba果实中提炼出的

油，美国当地居民为了防止强烈日晒和防止皮肤干燥，就用
这种油护肤，这种按摩油的最大特征是不易氧化。

1
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□做好防范措施

按摩地点确定下来后，还要铺上柔软的毛巾，并在毛巾下铺一层防水

垫，以免按摩途中宝贝突然大小便，令妈妈手忙脚乱（如图②）。

□注意室内光线

按摩时的光线要柔和，以小灯泡的亮度为宜，避免灯光直接照射宝贝

的眼睛，最好不要在日光灯下做按摩。因为，处于仰卧状态的宝贝，很容

易将视线固定在日光灯散发出的灯光上，这对宝贝的眼睛会造成一定程

度的伤害。最好采用反射光线，宝贝注视这种光线时，眼睛不会受到刺激

（如图③）。

□减少影响按摩的声音

抚触或按摩时，电视、收音机、电话，甚至是家里的宠物都会干扰按摩

的进行，影响按摩效果。按摩前最好关闭电视机、收音机、电话，圈起宠

物。可以播放一些柔和的音乐来渲染按摩气氛。如果宝贝产生了困意，还可

以播放一些轻柔的音乐来安抚宝贝的情绪，使其尽快进入睡眠状态；如果想

跟他们互动，可以选用一些轻快的音乐配合宝贝一起嬉戏（如图④）。

妈妈的事前准备工作

□指甲剪短并修圆

按摩或抚触时，妈妈的手随时都会碰触宝贝的皮肤，指甲过长可能使

婴儿细嫩的皮肤受到伤害。按摩前，应将指甲剪短且前端部分修圆。

□播放柔和的音乐

妈妈柔和、甜美的声音是婴儿最喜欢的声调，可作为按摩的背景音

2 3 4
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乐，也可以用幽静的音乐予以替代。

□卸掉压力，尽量放松

按摩过程中，妈妈的紧张感会传给婴儿。妈妈在心情焦躁不安的情况

下，可以饮用香草茶，让心情尽快稳定下来，全身放松后再开始按摩。

□保留原有气味

妈妈的乳房周围有顶浆分泌腺或皮脂腺，会分泌外激素，这是宝贝熟

悉的味道，与在妈妈体内时闻到的气味完全相同，因此，婴儿闻到妈妈的

气味时，会感到非常安心。有些妈妈会利用各种香水掩盖身上的特殊气

味，这对抚触按摩来说是非常不利的。因此，在为宝贝按摩时，妈妈应保

留原有气味，以此来安抚宝贝的情绪，使其配合按摩。

□不让按摩中断

给婴儿按摩时最忌讳的就是中途停止，这会影响按摩效果。按摩前应

做好充分准备，事前应把所有可能发生的情况预测到，并做好应急措施。

征求宝贝同意后再按摩

按摩前妈妈们应该征求婴儿的意见，如果他们不愿意接受按摩而你却

强制进行，不但达不到按摩目的，还可能伤害到宝贝。因此，首先要从宝

贝那里拿到按摩许可证。

□婴儿喜欢按摩的表现

当母子间的关系非常融洽时，妈妈能感受到宝贝是否接受按摩。通常

情况下，可凭婴儿被按摩时的表情来确定他们对待按摩的态度。当妈妈温

柔的双手接触婴儿的肌肤时，大部分婴儿会表现出愉悦的神情，这是喜欢

按摩的重要标志，妈妈可以继续进行。

有时候，婴儿的目光中会闪耀出愉悦神情，并伴有愉快的哼哼声，这

也说明宝贝喜欢按摩，正在心满意足地享受按摩中带来喜悦。

6～8个月大的婴儿，可以用微笑向妈妈传递愿意接受按摩的信息。有

时，他们会因按摩产生的舒适感而笑出声来，并会积极地配合按摩。此时

按摩也已成了母子间互动的一项游戏，给双方带来了无限乐趣。

□婴儿不喜欢按摩的表现

有时，妈妈们无法了解到宝贝的内心世界，不能确定他们到底是否愿

意接受按摩，此时，你也可以大胆一试，宝贝如果不愿意接受你的一番好
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意，会做出明确的抗议，或大声哭闹或用小手和小腿抵挡你的按摩动作。

这时，妈妈不可强行进行抚触按摩。

□什么原因导致婴儿拒绝按摩

>>音乐声音过大

音乐声音过大会刺激婴儿的听觉神经，使精神处于紧张状态，无法全

身放松接受按摩，此时，婴儿同样会以哭闹的形式抵抗妈妈的按摩动作，

影响按摩的顺利进行。

>>婴儿完全不喜欢按摩

许多婴儿不喜欢按摩，特别是初次接受按摩时，反应大多会非常激

烈，常以哭闹、踢腿、扭动身体、握紧拳头等方式抵抗妈妈的按摩动作。

遇到这种情况时，妈妈们应立刻停止手上的动作，以免美意变成恶意。

当婴儿因外界环境因素不愿接受按摩时，妈妈们可以通过抚触表达自

己的关爱之情，同时，重新布置按摩环境，尽量使宝贝全身放松，万事俱

备后再征求宝贝的意见，得到允许后再开始按摩。

妈 咪 宝 贝 贴 心 叮 咛

选择恰当的按摩时间很重要，许多妈妈在这一点上经常犯以下几

点错误：

◎以自己的时间为主：许多妈妈给宝贝做按摩时，常以自己的时间为

主，只要有时间就想给宝贝做抚触或按摩，完全忽略了婴儿的需要，

此时，效果自然不言而喻，宝贝拒绝按摩也是合情合理的。

◎在婴儿饥饿时按摩：处于饥饿状态的婴儿，最需要的是妈妈的奶

水，这时给他们做按摩，肯定得不到支持与配合，他们往往会通过哭

闹来表达饥饿和不满。

◎在婴儿吃饱喝足时按摩：婴儿吃饱后不适合做按摩，否则会使婴儿

消化不良或吐奶，影响其健康。此时，婴儿需要的不是按摩，而是美

美地睡上一觉，做妈妈的应该了解宝贝的这一习惯。

如果决定给宝贝进行长久性按摩，应安排一个固定时间，每天都

在这个时间内为其按摩，一旦这种行为形成规律，婴儿每到这个时间

都会期待按摩的到来。
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>>按摩手法不娴熟

按摩过程中，如果妈妈很紧张，或产生焦燥情绪，或因家庭及工作问

题忧心忡忡时，都能被宝贝所感知，从而拒绝接受按摩。因为在这种情况

下，妈妈无法将注意力完全集中在宝贝身上，按摩手法很可能不够连贯，

让宝贝产生不适感。

快乐按摩的护理用品

按摩前的物质准备也是一个重要环节，充分的物质准备可以使按摩顺

利进行，也可以提高按摩质量。

宝贝常用的按摩用品

名称 作用

棉质毛巾
棉质毛巾不会给宝贝柔嫩的肌肤造成伤害。按摩前，

要准备好毛巾，均以棉质材料为主，最好选择颜色比较柔
和的。

尿布或
防水垫

按摩过程中，婴儿可能出现排便或尿尿的状况，按摩
前，将准备好的尿布或防水垫子铺在浴巾下，这样遇到突
发情况时，就不会手忙脚乱了。

按摩精油

使用按摩精油时，最好放在一个伸手可及的容器中，以
方便使用。可将其倒在一个小碗里，这样就不必每次都从
瓶子里取了。

润肤霜

按摩润肤霜含有维生素E的润肤霜是最理想的，不仅
能使按摩顺利进行，还能滋润干燥的皮肤。如果宝贝平时
使用某一固定牌子的润肤霜，在按摩过程中还可以继续使
用，最好把按摩和日常护理结合起来。

棉质手套 1岁以上的婴儿，可以使用100%棉质的干布按摩专用手
套，这种手套可加大按摩中的刺激性，使宝贝产生快感。

玩具
宝贝在按摩过程中，出现哭闹的情形是不可避免的，此

时，玩具就可以发挥作用了。妈妈可以此来哄宝贝，使其
停止哭闹，继续接受按摩。
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新爸爸、新妈妈，

开始抚触与按摩吧

按摩终于开始了，妈妈们别再犹豫，赶快投入到行动中来，把这种新

时尚尽早领进家门，让宝贝享受到科学、时尚、温馨的护理吧！

1.婴儿按摩的目的之一是让妈妈和婴儿共同度过一段快乐的时光。开始前

妈妈应向宝贝传递开始按摩的信号，尽量使宝贝全身放松。妈妈可以跟宝

贝玩些游戏，以促进婴儿尽快放松（图①）。

2.手涂调和好的精油，将手搓热后再开始按摩（图②）。

3.把调和好的按摩精油轻轻涂在婴儿的腹部，这一动作象征着按摩的正式

开始（图③）。

妈 咪 宝 贝 贴 心 叮 咛

一般的按摩顺序为：先头部，后胸部、腹部，再手部、腿部，最

后是背部。宝贝习惯按摩之后，还可以从他喜爱的部位开始，或以当

时的体势为准，如果婴儿正处于俯卧势，可从按摩背部开始；如果处

于仰卧势，也可从胸部或腿部开始。只要宝贝愿意，从哪个部位开始

都可以。

1 2 3
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全面开发大脑，促进智力发育

刺激眼部神经，确保眼睛健康

促进毒素排出，少生皮肤疾病

提升运动能力，让宝贝长高高
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