
Xoa Boùp Vuù vaø 
Naën Söõa Non / Söõa Meï

Breast Massage and Expression of Colostrum / Breast Milk

Duøng tay xoa boùp vuù vaø naën söõa meï giuùp cho vuù ra söõa. Nhöõng böôùc döôùi ñaây höôùng 
daãn caùch quyù vò xoa boùp vaø naën söõa.

A. Xoa Boùp Vuù

1. Röûa tay baèng xaø boâng vaø nöôùc

2. Haõy nghó ñeán vieäc taém boàn hoaëc voøi sen 
baèng nöôùc aám vaø ñeå nöôùc aám phuû ngaäp vuù 
hoaëc duøng khaên loâng thaám nöôùc aám (hoaëc 
taõ loaïi duøng moät laàn) ñaép vuù trong 10 phuùt. 
Hôi aám seõ giuùp cho söõa chaûy.

3. Giöõ cho ngöôøi thoaûi maùi, hít hôi daøi, vaø 
nghó ñeán em beù.

4. Xoa boùp vuù baèng caùch:

a) ñaët nhöõng ngoùn tay beân treân vuù vaø ñeø 
maïnh vaøo loàng ngöïc vaø xoa troøn taïi 
moät choã treân da.

b) sau vaøi giaây, di chuyeån sang choã khaùc, 
vaø töø töø di chuyeån khaép vuù. Tieáp tuïc 
xoa nhö vaäy, di chuyeån vaøo ñaàu vuù 
(choã ñaäm maøu).
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B. Naën Söõa Baèng Tay
Naën söõa baèng tay caàn thì giôø ñeå hoïc caùch naën. Daàn daàn quyù vò seõ laøm 
ñöôïc. Xoa boùp vuù vaø ñaép nöôùc aám seõ giuùp deã naën. Tröôùc khi naën söõa 
haõy giöõ cho ngöôøi ñöôïc thoaûi maùi.

1. Röûa tay baèng xaø boâng vaø nöôùc

2. Chaø xaùt nheï vaøo ñaàu nuùm vuù.

3. Keâ moät loï, chai, hoaëc bình saïch coù 
mieäng roäng beân döôùi nuùm vuù.

4. Duøng moät tay caàm vuù vaø keïp ngoùn 
tay caùi vaø caùc ngoùn tay laïi caùch nuùm 
vuù khoaûng 1” ñeán 1 ½”

5. Ñeø vaøo phía loàng ngöïc, boùp ngoùn caùi 
vaø caùc ngoùn tay laïi vôùi nhau ngay 
phía sau hoaëc taïi vieàn nhuõ hoa. Naën 
ñeàu nhòp.

6. Xoay voøng tay khaép chu vi nhuõ hoa. 
Cöù vaøi phuùt laïi ñoåi beân, duøng moät 
tay roài ñoåi tay kia, treân hai vuù.

7. Naën cho ñeán khi söõa ngöng chaûy ra, 
moãi vuù ít nhaát töø 10-15 phuùt.

8. Naën söõa caùch nhau 3 tieáng moät laàn 
neáu em beù khoâng buù ñöôïc hoaëc 8 laàn 
trong 24 tieáng.

Trong vaøi laàn ñaàu quyù vò coù theå khoâng naën ra ñöôïc nhieàu söõa non hoaëc söõa 
meï vaø coù theå maát ñeán 45 phuùt ñeå naën caû hai vuù. Sau khi taäp, quyù vò coù theå 
chæ maát töø 20 ñeán 30 phuùt.
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Ñeø vaøo phía loàng ngöïc
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