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Att bli en familj
Kroppen efter forlossning 5"
Barn g 8

Amning och flaskmatning

Aterhamtning efter graviditet"'- -

BB-vard innebar att du far eftervard pa BB-
avdelning, i hemmet eller via uppfoljning pa en
oppenvardsmottagning.

Syftet med denna broschyr ar att samla information om

din kropp, barnet och amning/matning den forsta tiden.

Det ar ett komplement till den muntliga information ni
far i samband med BB-varden.

Fram tills ni har fatt den forsta kontakten med

barnavardscentralen (BVC) kan ni ringa till BB-varden
vid behov av radgivning. Vi uppmuntrar er att ringa
dagtid forutom om arendet ar akut.

Las mer pa sidan 7 och 12 for hanvisningar om hur du
kan kontakta varden.

Las mer
www.1177.se
www.amningshjalpen.se
www.kvinnofridslinjen.se
www.tvillingklubben.se

Sjukhusens hemsidor
www.nusjukvarden.se
www.sahlgrenska.se
www.sas.vgregion.se
www.vgregion.se/skas

Grattis till ert nyfodda barn!

Att fa ett nytt barn

innebar forandrade roller,
mojligheter och krav, samt
att familjen lar kdnna en ny
individ. BB-varden riktar
information och hjalp

tiller sa nikan fa laraer
tillsammans. Vaga stélla de
fragor som just ni har.

Lugnochro

Den nya familjen kan behova
lugn och ro for att anpassa
sig. Tank igenom hur mycket
kontakt ni vill ha med
anhoriga sa att ni kan planera
in vila. Det ar naturligt att
upplevelsen av lycka under
den forsta tiden blandas

med kinslor av tvivel och
ifrdgasattande av ens forméaga

ATT BLIEN FAMILJ

att vara fordlder. Somnlosa nitter kan ge kinslor av fortvivlan och trétthet. Ta hjalp av narstdende om

mojligt. Behover ni tala med nagon utomstaende sa tveka inte att be om hjalp.

Medforalder

Genom graviditeten kan den gravida ha ett naturligt forspréng i kontakten med sitt barn. Det kan
gora att medforaldern kianner sig utanfor eller bortglomd. Men ni dr viktiga fran forsta stund!

Tiden tillsammans efter forlossningen ar viktig for att bada foraldrarna ska kunna lara kdnna bar-
net. Som medforialder kommer du hitta olika sitt att umgas med barnet och samtidigt ldra dig vara
lyhord for barnets signaler. Foradrarna kan komplettera varandra genom sina olikheter i relationen

till barnet.



ATT BLI EN FAMILJ

Ensamstaende foralder

Att vara ensamstdende innebar ofta en extra utmaning. Att ha hela ansvaret 24 timmar om
dygnet stiller stora krav. Glom inte att be om hjalp hos vanner och anhoriga. Tala med din BVC-
sjukskoterska om du behover extra stod.

Tvillingforalder

Den forsta tiden ar intensiv med
tvillingar. Det kan vara bra att till en
borjan amma/mata och ta hand om
barnen en och en for att lara kdanna deras
olika signaler. I borjan kan barnen vilja
ata pa olika tider och vara helt olika i sitt
satt att ata, men efter en tid kan det ga
lattare att amma/mata bada samtidigt.
Tvillingar som sover tillsammans kan fa
en mer samstammig rytm.

Syskon

En del forildrar kan uppleva det utmanande att hantera syskonens reaktioner. Aldre barn kan
uppleva svartsjuka eller vara 6verbeskyddande gentemot sitt nya syskon. Forsok att gora syskonen
delaktiga men avsitt dven egentid till syskonet.

Barnavardscentralen

Efter tiden pa BB-varden och eventuell dterbesok foljs barnets hilsa och utveckling av
barnavardscentralen, BVC. BVC har sin utgdngspunkt i barnet, men arbetar for hela familjen. Ni
far stod med de fragor och funderingar som kanns viktiga for er. Kontakta BVC fran BB eller sa
snart ni kommit hem for att anordna tid for det forsta besoket.

Vald i néra relationer
Till dig som blivit slagen eller pa annat satt krankt. Det finns hjilp att fa, tveka inte att soka hjalp!

Du kan kontakta BVC/barnmorskemottagningen eller Kvinnofridslinjen, www.kvinnofridslinjen.se,

telefon: 116 016.

KROPPEN EFTER FORLOSSNING

Kroppen efter
forlossning

Att foda barn innebér en stor omstéllning,
bade psykiskt och fysiskt. Forsok att

vila nar barnet sover. Féljande avsnitt
innehaller dven viktig information for
medforalder.

”Baby blues”

De forsta dagarna hemma kan vara

mer anstrangande an du har forvantat

dig. Kroppen ar trott efter graviditeten

och forlossningen. Du kan kdnna dig

ledsen och nedstamd, framforallt tredje

till fjarde dygnet. Vanliga symtom ar humorsviangningar, gratattacker och ibland dngest och
somnsvarigheter. Detta dr normalt och beror dels pa den stora livsforandringen, somnbrist och dels
pa en omstéllning av hormoner. Om nedstdmdheten inte gar 6ver ar det viktigt att ni pratar med er
BVC-sjukskoterska.

Hygien och avslag

Hygienen ar viktig att tanka pa for dig som nyforlost. Avslagsperioden, som kan vara upp till atta
veckor, innebar att livmodern drar ihop sig och att du bloder. Den farska blodningen 6vergar efter
nagra dagar till att bli mer utspadd rosaaktig/brunaktig. Ibland kan det komma lite farsk blodning
men det 4r normalt sa ldnge som avslaget fortsatter att minska. Efter nagra veckor blir avslaget
som en vitaktig flytning. Duscha (ej bada) och anvind binda istéllet for tampong under hela
avslagsperioden. Dessa rad ar for att du ska undvika infektion.

Underliv

Underlivet kan vara svullet och 6mt efter forlossningen. Svullnaden lagger sig vanligtvis inom
nagra dagar och 6mheten avtar efter hand. Anviand smaértlindring vid behov. Spola av underlivet
tva ganger dagligen de forsta dagarna. Det racker att tvitta underlivet med vanligt vatten eftersom
tval torkar ut slemhinnorna. Inom nagra veckor har de flesta bristningar och klipp i underlivet 1dkt.
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Eftervarkar Barnmorskemottagning
Efter forlossningen drar livmodern ihop sig. Det gor att du kan kidnna av eftervarkar de forsta Barnmorskan pa barnmorskemottagningen
dagarna. Det ar vanligt att dessa kdnns mer efter du har fatt andra eller tredje barnet samt upplevs kommer erbjuda ett digitalt eftervardsbesok 2-3
starkare i samband med amning. Anvand en virmedyna eller smartlindring vid behov. veckor efter forlossning samt ett fysiskt besok 6-8
) ) veckor efter forlossningen. Syftet med besoken
Kejsarsnitt ar att folja upp ditt maende. Fragor om bland
Avslaget efter kejsarsnitt kan avta mycket snabbare annat amning/matning, backenbotten, samliv och
men foljer samma monster som beskrevs ovan. preventivmedel tas upp. Du kan ocksa prata om
Du tar bort operationsforbandet en vecka efter hur férlossningen var och om den forsta tiden som
forlossningen. Det ar vanligt med sma blamarken runt foralder.

operationssaret. Var noga att lyfta pa magen for att
tvatta och sedan torka runt saret. Det ar helt normalt
att kanseln 1 huden, framfor allt ovanfor séret, ar
nedsatt.

Du ska fortsatta med blodfértunnande sprutor enligt
rad fran BB-varden. Dessa forebygger risken for att fa
blodproppar.

Om du har blivit forlost med kejsarsnitt ska du tanka pa att inte utsatta det opererade omrédet . o
for alltfor stor belastning den forsta ménaden. Var forsiktig med lyft, och bar helst inte tyngre Ko nt a kt a SJ ] k‘,a rd en
an ditt nyfodda barns vikt. Det mest skonsamma sittet att ta sig i och ur sing ar att rulla over till

sidan. Undvik att spanna magen, ta istillet hjalp av dina armar for trycka dig upp. Lagg dig ner pa Kontakta BB-varden om du efter hemgang far tecken pa infektion, exempelvis:
samma satt, det vill siaga via sidan. Skot ditt barn som vanligt och promenera sd mycket som kianns
bra for dig. - Dukanner dig sjuk, har feber/frossa

Avslaget okar eller blir illaluktande

Lust Tilltagande smarta i magen

Lusten till samliv efter en forlossning varierar fran
par till par. Det ar viktigt att ni pratar om vilka era
forvantningar och kinslor infér samlivet ar.

Det svider nar du kissar
Efter kejsarsnitt: huden rodnar eller det kommer vatska fran saret

Tilltagande besvar i bristning eller klipp.

Anvand kondom under avslagsperioden, eftersom
det finns risk for infektion. Hormonpaverkan kan
gora slemhinnan torr och for att avhjalpa det kan

ni anvanda glidmedel eller lokal vaginalkram med
Ostrogen - fraga pa apoteket. Tank pa att amning inte
ar ett fullgott skydd mot graviditet.




Barn

Hud-mot-hud och kroppsnéra vard

Hud-mot-hudkontakt gor att barnet blir lugnare, haller bra kroppstemperatur och barnets
blodsocker blir stabilare. Att ligga hud-mot-hud med barnet underlattar for er att 1asa av barnets
signaler och kdnna av nir barnet ar hungrigt. Om barnet ammas kan det lattare hitta till brostet.
Medforaldern kan ocksa ha barnet hud-mot-hud for att lara kdnna varandra.

Kroppsnira vard innebir att barnet hélls i niara kontakt
med foridldrarna, &ven om barnet ar paklatt.

Nar barnet ligger hud-mot-hud eller kroppsnéra innebar
det att barnet ligger uppritt med huvudet mot féralderns
brostkorg, ndgot ovan brosten - ej ihopsjunken. Sakra att
barnet har fria luftvigar genom att 1ata barnets hander
vara uppe pa fordaldern samt huvudet tippat latt bakat och
halsen strackt.

Minst en foralder ska vara vaken och ha fokus pa barnet.

Séaker sovplats

Risken for plotslig spadbarnsdod minskar om barnet sover pa rygg i stéllet for pA mage. Somn i
rygglage ar ocksa sidkrare an i sidolage, eftersom spadbarn kan rulla 6ver fran sida till mage.

Barn under tre ménader sover sikrast pa rygg i sin egen siang i fordldrarnas rum. Forutom nir
barnet ater, ligger hud-mot-hud eller kroppsnira under uppsikt ska barnet alltid ldggas pa rygg i
sin egen sang for att sova.

Hudvard och bad

I borjan ar det bra att titta pa hela barnet naket varje dag. Titta under armarna, i halsvecken under hakan,
bakom 6ronen och i ljumskarna. Dar kan huden latt bli irriterad och fa utslag eftersom det blir varmt
och fuktigt. Tvatta med en mjuk tvittlapp fuktad med ljummet vatten och barnolja samt badda torrt.

Forsta badet kan ske nir ni kommer hem men avvakta tills efter aterbesk med horselprov om det
ska ske inom 2-3 dagar. Det ar okej att bada barnet innan naveln har ramlat av. Férsta badet kan
ske nar ni kommer hem fran BB eller nir barnet ar ett par dagar gammalt. Det racker att bada
barnet ndgon gang per vecka. Bada inte barnet precis innan ni ska ga ut eftersom barnet l1att kan bli
kallt. Vattnet ska vara behagligt, ungefar 37 grader.

Navelvard

Nar navelstumpen borjar brytas ner blir den blodig

och smetig. Kontrollera den vid varje blgjbyte. Den kan
behova rengoras flera ganger per dygn. Anvand [jummet
vatten och tops for att tvitta i vecket dar naveln faster
pa huden. Torka darefter med torr tops. Efter bad ska
du ocksé torka torrt runt naveln.

Det kan ta upp till en vecka innan naveln ramlar av och
under tiden kan den lukta illa. Nar stumpen faller av
kan det bloda lite. Det dr normalt. Fortsitt halla naveln
ren och torr.

Hormonpaverkan

Maénga nyfodda har under de forsta levnadsveckorna sa kallade hormonplitor”. Det dr roda utslag
med en vit prick i. Dessa forsvinner av sig sjilv efter ett par dagar och ar helt ofarliga.

Det nyfédda barnet kan fa svullna brostkortlar och det kan till och med komma lite mjolk.
Flickebarn kan ha en liten slemblandat blodning frén slidan. Detta forsvinner av sig sjdlv nar
hormonpéaverkan minskar.

Bajs och kiss

Det ar normalt att barnet bade kissar och bajsar flera ganger per dygn. Den forsta avféringen kallas
mekonium och ar svart och kletig. Bajset kan borja dndra sig i konsistens och ljusna redan under
andra dygnet for att sedan 6verga till senapsgult nir barnet har fatt i sig stérre mangder bréstm;jolk
eller ersattning. De forsta tva-tre dagarna ar urinet nagot koncentrerat. Ibland syns urinsalt i
blojan, detta ar rostfargat och helt normalt. Urinsaltet forsvinner vanligtvis i takt med att barnet
borjar fa i sig storre mangder mat och urinet blir mer utspatt.

Gulsot och infektion

Gulsot ar ett normalt tillstdnd for spadbarnet. Det beror pa nedbrytning av réda blodkroppar som
har blivit 6verflodiga efter fodseln samt en omognad i levern. Gulsot intraffar vanligtvis vid tva-tre
dygns alder och ar som hogst vid cirka fyra dygns alder. Barnet blir gult i ansiktet och 6gonvitor.
Vid hoga viarden kan barnet behova ljusbehandling.

Det ar ovanligt att nyfodda far en infektion, men det kan intriffa. Ett friskt barn vaknar och vill dta
och ater bra, ar rosigt, andas lugnt, har inte gnyende andning och har inte feber.



10

Rapning och krakningar
Inte alla barn behover rapas. Erbjud mojligheten genom att halla barnet uppratt tatt intill dig en
stund efter amning/matning.

Ibland kréks barn efter en maltid. Det beror pa en omogenhet i magmunnen som inte sluter tatt.
Efter krakning kan barnet genast soka efter mer mat. Detta 4r normalt och det gér bra att erbjuda
brostet eller flaskan igen.

Barnskrik

Spadbarnet anviander forst och framst skriket for att tala om att nagot inte ar som det ska. Kanske
behdvs en ny bloja, kanske ar det hungrigt, har ont i magen och/eller har behov av kontakt. Det tar
ett tag innan man lar sig urskilja vad barnets skrik betyder. En del barn skriker valdigt mycket de
forsta manaderna. Det kan kdnnas oerhort pressande. Prata med er BVC-sjukskoterska eller nagon
annan som kan ge er rad och stod.

Tips for att trosta ett gratande spadbarn
« Mata barnet om det adr hungrigt.
« Byt blgja pa barnet om det behovs.

« Ge barnet narhet genom att till
exempel rora pa dig lugnt tillsammans
med barnet, halla barnet mot ditt
brost, massera eller bara halla om
barnet.
« Skirma av barnet mot intryck,
exempelvis att sldcka lampor och
sianka storande ljud.
« Spela lugn musik, sjung eller prata
lugnande.
+ Ga ut och gd med barnet i vagn eller barsele.
e Om du kédnner dig uppgiven, trott och att du haller pé att tappa kontrollen, lagg ner barnet en
stund och ga undan ett tag for att hamta andan.

« Ring en anhorig eller van som du litar pa och be om hjalp att avlasta dig en stund.
Skaka aldrig barnet, det kan orsaka allvarliga skador!

Varme, nirhet och total uppmarksamhet kan ett litet barn aldrig fa for mycket av.

Barnets huvudform

Sma barns huvuden ar mjuka och formbara for att hjarnan ska fa utrymme att viaxa. Huvudformen
paverkas darfor av tryck om barnet ofta ligger pa samma sitt och belastar huvudet ensidigt.
Barnets huvud kan da bli platt mitt bak eller pa ena sidan eller en kombination av bada.

Tank pa att hjdlpa ditt barn att variera huvudstillning ofta. En del barn har en favoritsida vilket gor
att de oftast vinder huvudet 4t samma hall. For att gora det intressant for barnet att titta 4t motsatt
sida kan man exempelvis stimulera med intressanta leksaker. Lat barnet redan fran borjan ligga

pa mage och “leka” flera ganger varje dag i vaket tillstdnd och under uppsikt. Det stimulerar dven
barnets motoriska utveckling och huvudkontroll.

Utevistelse

Alla barn, inklusive spadbarn, mér bra av att vistas
utomhus. Tank pa att anpassa klddsel efter omgivningens
temperatur. Barnet ska kunna rora sina armar och ben,
och det ar viktigt att barnet inte blir alltfor varmt. Ta av
ytterkladerna nar barnet tas in i virmen efter att ni har
varit ute.

Nar barnet ligger i vagn eller bilbarnstol ar det viktigt att
luften far mojlighet att cirkulera. Undvik att hinga 6ver en
filt framfor suffletten eftersom det kan bli for lite luft och
for hog temperatur for barnet. Forsok hitta en skuggig plats
for vagnen eller bilbarnstolen.

Lamna aldrig barnet ensamt i bilen eller att sova utan
tillsyn utomhus.

Minska risken for infektion

Undvik sammanhang med ménga manniskor den forsta tiden, detta for att minska
infektionsrisken. Undvik att traffa personer med forkylningssymtom.

Alkohol och spadbarnstiden

Alkohol paverkar formégan att ta hand om ett litet barn. Det géller alla som tar hand om barnet och
dven om barnet matas med brostmjolksersiattning. Nar det géller ammande barn kan alkohol géra
att brostmjolksproduktionen minskar, att barnet dricker mindre mjolk och att barnets sémn blir
stord. For senaste rekommendationen om amning och alkohol samt information om alkohol och
foraldraskap se Livsmedelsverket, www.livsmedelsverket.se.

n
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Nikotin och spadbarnstiden

Plotslig spadbarnsddd ar sdllsynt men risken 6kar om den gravida har rokt eller snusat under
graviditeten och okar ytterligare om det nyfodda barnet utsatts for rok. Se till att ditt barn vistas
i en rokfri miljo. Rokning ska aldrig forekomma i det rum barnet sover i. Barn till foraldrar som
roker kan reagera med illamaende, blekhet, diarré och forandrat somnmonster. Risken for 6vre
luftvagsinfektion och luftrorsbesvar ar storre hos barn dar ndgon i familjen roker.

Nikotinet gar over i brostmjolken mycket fort, avvakta med att roka tills efter barnet har ammats
flera gdnger och somnat. Pa detta sitt minskar du 6vergang av nikotinet till barnet.

Kontakta sjukvarden

Under barnets forsta levnadsvecka, innan ni har fatt forsta kontakten med BVC, ar det till
BB-varden ni i forsta hand ska vénda er vid eventuella problem eller fragor om barnet.

Aven om ert nyfddda barn underséks av barnlakare och ar friskt nar ni ker hem, kan det
handa att barnet blir sjukt eller att det uppstar matnings- eller amningsproblem. Det
maste ni som foraldrar vara uppmarksamma pa.

Kontakta BB-varden:

Om huden runt naveln blir ilsket rod och rodnaden sprider sig ut pa den friska huden.
Vid tilltagande gul farg i ansiktet och pa kroppen tillsammans med trétthet eller
aptitloshet.

Vid tecken pa att barnet inte far i sig tillrackligt med mat: glesa avféringar och urin, att
det ar skrikigt och missngjt alternativt mycket trétt och inte orkar ata.

Ni kan behéva hanvisas till barnakuten vid behov, exempelvis vid symtom pa infektion:

Barnet ar trétt, otrostlig och lattirriterad (reagerar onormalt pa ljud, ljus eller beroring)
Barnet orkar inte ata vid upprepade tillfallen

Barnet far blek hudfarg

Barnet far snabb eller gnyende och anstrangd andning (mer an 60 andetag/minut)
Barnet har temperatur 6ver 375 grader vid mer an ett mattillfalle.

Amning

Bréstmjélken innehaller all den néring ett barn
behover for att vaxa och utvecklas under de forsta
sex manaderna. Sedan ar det bra om brostmjolken
kan vara en del av kosten under barnets forsta ar,
eller langre.

Amningsstart

Det ar inte alltid 14tt att komma igang och
amningsstarten kan vara tuff. De forsta dagarna har
barnet kanske svart for att suga, du kan ha problem
med 6mma brostvartor och barnet kan vara mycket
somnigt, alternativt mycket vaket.

Medféralderns roll vid amning

Praktiskt och kianslomassigt stod fran medfordldern ar
avgorande for en lyckad amning - du har en viktig roll,
framforallt i borjan nir ni ska ldra er om amning.

Det ar viktigt att Aven du forstar hur amningen fungerar. Lar er tillsammans om bekvima
amningspositioner, tecken pa ett bra tag och tecken pa att barnet far i sig mjolken.

Brostvard under amningstiden

Tvatta hinderna fore amning. Om brostvartorna dr 6mma kan du smérja in brostvartan med lite
brostmjolk efter amning. Om du har sar pa brostvartorna ska du undvika att 1ata saren torka ut och
anvand istillet en salva eller kompress som héller sarytan fuktig och underlittar sarlakningen.

Amningsmonster

Amningsstarten ar intensiv. Barnet suger mycket ofta och péa sa sitt etableras mjolkproduktionen.
Det ar viktigt att du foljer ditt barns signaler och later barnet amma "fritt”. Det ar helt normalt

att barnet vill suga mycket nattetid, da utsondras hoga halter av hormonet som bidrar till bra
mjolkproduktion. Hud-mot-hud och kroppsnira vard underldattar kommunikationen mellan
foralder och barn. Lagg barnet till brostet sa snart det visar sugvillighet. Vinta inte tills det skriker.

13



14

Barnets forsta dygn

Lat barnet hitta till brostet sjalv efter fodseln. Det kan ta upp emot en timma, ibland langre och
det ar viktigt att ge barnet den tid som behdvs.

Hur mycket barnet suger under de kommande timmarna varierar. Vissa barn ar trotta och sover
langa perioder sitt forsta dygn medan andra ar pigga och ammas ofta och ldnge.

Det dr bra att vara uppmairksam pa nar barnet visar tecken pa att vilja suga. Barnet kan slicka pa
ldpparna, s6ka med munnen, suga pa fingrarna och "smépratar”.

Amningspositionen “laid-back” ger bra forutsattningar for en lugn och bekvdm amningsstart.
Barnet bajsar mekonium som ar svart och svart att torka bort. Barnet kissar sma mangder.

Barnets andra dygn

Barnet visar nu mer av hungerkanslor och vill suga mycket, en del langre och en del kortare
stunder.

Periodvis ammas barnet nistan konstant; dd kommer mjolken igdng snabbare och i storre
mangd. Det ar bra att vixla mellan brosten flera ganger.

Barnet kissar sma mangder koncentrerad urin. Ibland ses urinsalt i blojan. Det ser rostfargat ut i
blgjan nar barnet kissat. Detta dr ofarligt och forsvinner vanligtvis nar urinmangden okar.

Bajset borjar overga till en 16sare konsistens och skiftar i farg till gront/brunt.

Barnets tredje till fjarde dygn

Mjolken borjar komma igdng och barnet blir lite nojdare.
Barnet har fortsitt tata amningar med olika tidsintervall, cirka 1-4 timmar.
Barnet kissar storre mangder, blir mer utspatt och bajset blir 16sare och ljusare.

Amningsmonster framover

Variationen ar stor. Folj barnets signaler och amma ofta. Barnet dter i genomsnitt 8-14 ganger/
dygn.

Barnet ater oftast glesare och sover battre pa formiddagen.

Barnet har oftast en vaken period och dter titare pa kvillen och fornatten.

Ett amningstillfalle innebar att barnet vill suga i omgangar, som ett “flerrattersmal”. Tank inte
pa att Jamma fardigt” pa en sittning. Anviand de lugna stunderna till att dta, dricka, rora pa dig
och 1&t barnet komma tillbaka till bréstet sa ofta som det behovs.

Mot slutet av forsta veckan bor barnet kissa 5-6 ganger och bajsa tva eller fler gdnger per dygn.

Nattamning

GoOr amningen sa enkel och bekvim som mdjligt. Ligg kvar i singen och amma om det kidnns bra.
Tand inga starka lampor. Byt bloja endast om blgjan ar vat eller om barnet har bajsat.

Olika amningspositioner

Det finns ménga olika amningspositioner. Grundprincipen for barnets position 4r samma oavsett
amningspositionen. For att vara redo att ta tag i brostet ska barnet ligga:

« med magen vant mot din kropp
« med hakan mot brostet
+ med ndsan mitt emot brostvartan.

Liggande amningspositioner under férsta dygnet

Det forsta dygnet efter forlossningen ar en kanslig
tid for familjen och det ar viktigt med tid for vila och
aterhdmtning.

Amningsstarten kan underlittas av att ha barnet
liggande hud-mot-hud i amningspositionen "laid-
back”. Luta dig langt bak i singen i en halvliggande
position sa du kan slappna av. Ligg barnet med
sina hiander fria uppe pé dig. Svep runt din arm for
att omfamna barnet. En kudde under 6vre delen

av armen kan underlitta. Var uppmarksam efter
hungersignalerna och 14t barnet styra. Barnets
amningsreflexer blir dd smidigare och samordnade.
Barnet kan litt picka med huvudet for att soka sig till
brostet och ta tag sjilv.

En sidoliggande amningsposition kan ockséa vara bra
om du ar mycket trott och inte vill behova sitta upp for
att amma. Lagg barnet i sidlage vant mot dig. Du kan
gora mer plats for barnet genom att lagga dig sa din
kropp formar sig som ett "V”- (flytta bak rumpan mot
andra sidan av singen).

Efter amningen, se till att barnet hamnar i ryggldage och
inget tacker over ansiktet.

Laid-back-amningsposition

Sidoliggande amningsposition

15
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Fler amningspositioner

P& andra dygnet nar barnet har kommit in i sin
hungerperiod och ammas allt oftare vill du kanske
sitta lite mer uppratt och "lagga barnet till” brostet
med traditionell position, omviand handfattning eller i
rugby/duplexposition.

+ Om du stédjer brostet underifran, se till att
fingrarna ar langt ifran vartan och vartgarden.
Alternativt kan du lyfta brostet latt uppifran for
att sikta brostvartan upp mot barnets nésa.

« Invinta att barnet stracker upp halsen, gapar stort
och striacker fram sin tunga.

« Fortsitt sikta uppéat med brostvartan och for
barnet till brostet.

« Barnets haka ska ga djupt in i brostet mot
undersidan av vartgarden. Brostvartan hamnar
da upp mot gommen langst bak i munnen. Barnet
ska suga péa brostet, inte pd brostvartan.

« De forsta sugtagen kan svida till men smartan bor
snart ga over och barnet borjar suga aktivt med
langa djupa sugtag.

« Hall barnets stjart niara din kropp. Det ar vanligt
att du kan behova “backa” barnet for att hakan
ska komma djupt in i brostet och nasan fri.

« Sank axlarna och 1at 6verarmarna sjunka ner mot
stolen eller sangen. Slutposition kan vara latt
bakatlutad for att kunna slappna av i kroppen.

» Kontrollera tecknen pa ett bra tag da och da under
amningen. Om taget ar fortsatt bra, 14t barnet
suga tills det sldpper taget sjalv. Om taget inte ar
bra, ta bort barnet fran brostet och borja om.

Traditionell position

Omvand handfattning

Rugby/duplexposition

Tecken pa ett bra tag om brostet

For att barnet ska fa i sig mjolken ar det
viktigt att det har ett bra tag om brostet.

Titta efter dessa sex tecken pa ett bra tag:

1. Du ska inte kinna ndgon smarta i
brostvartan, men det kan svida i borjan.

2. Barnet ska ha runda kinder (ingen grop
i kinden och mungipan ska inte synas).

3. Hakan pressas djupt in i brostet (inget
mellanrum mellan hakan och brostet)
samt en stor dubbelhaka.

4. Kakmusklerna arbetar.
5. Nar mjolken borjar rinna till, svéljer
barnet horbart.

6. Brostvartan ska vara rund efter amning,
inte ihopkldmd eller sned.

Komma igang med mjélken

Den gulaktiga ramjolken bildas i brosten redan under graviditeten. Den dr mycket nyttig for
barnet, har hog proteinhalt, hog koncentration av antikroppar och andra 4mnen som ger skydd
mot infektioner. R&mjolken finns i liten mangd och barnet vill oftast suga pa bada brosten. Under
andra dygnet suger barnet oftare och ramjolken borjar 6verga till mogen mjolk. Under tredje till
fjarde dygnet borjar en stérre mangd mjolk komma igéng. Brosten svullnar och blir spanda. Du
kan uppleva en litt forhojning av kroppstemperatur, allmén sjukdomskinsla och kan kanna dig
lite nedstdmd. Dessa symtom avtar i takt med att brostspanningen lagga sig.

Egenvard for spanda brost

Spanda brost ar ett naturligt tillstand och beror pa att brosten fylls med mjolk, vitska ansamlas
och blodcirkulationen 6kar. Brostspanningen kan gora det svart for barnet att fa riatt tag om
brostet vilket kan leda till smartsam amning, sariga brostvartor samt att barnet inte far i sig
mjolken. For att underlatta barnets tag om brostet kan Cottermans handgrepp och handmjélkning
anvands for att mjuka upp vartgarden fore amningen, se nasta sida.
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Cottermans handgrepp Brostspanningar ar 6vergaende

Cottermans handgrepp anvands for att trycka bort Gor Cottermans handgrepp och handmjolkning fore amning s lange brosten ar spanda och
svullnaden i vartgarden och underlidtta mjolkflodet. Med svullna. Lat barnet suga med ett bra tag si ofta som mojligt. Kalla blota handdukar kan laggas pa
hjalp av fingrarna utfors ett jamnt tryck in mot kroppen. brosten efter amning for att minska svullnaden. Svullnaden brukar lagga sig efter ndgra dagar.

« Trycket riktas mot omradet dar vartgarden moter Anvand smértlindring vid behov.

basen pé brostvartan. Ett brost eller tva?
- Borja trycka forsiktigt och 6ka sedan trycket Nér mjolken har runnit till ar det bra att amma “fardigt” forsta brostet. Barnet kan behva suga ett
successivt. par till flera gdnger pa samma brost tills brostet kdnns mjukare. Erbjud alltid andra brostet. Om
« Tryck i minst 30 sekunder. barnet ar for matt for att dta pa det andra brostet, latta pa trycket med Cottermans handgrepp och
« Slapp sedan trycket langsamt. handmjolkning.

*  Tryck férst pd sidorna. Tecken pé fungerade amning

» Flytta sedan runt fingrarna for att trycka bort s o . P . .
svullnaden pa ovan- och undersidan av brostet. Positiva tecken pa att amningen fungerar och att mjolken kommit igdng inom cirka tre-fem dygn:

Cottermans handgrepp « Barnet far ett bra tag om brostet.

Handmjolkning + Barnet ammar lugnt pa brostet, suger med langa djupa sugtag och det hors att barnet svaljer.

Handmjolkning anvands for att ytterligare mjuka upp vartgarden. +  Brostet kiinns pafyllt innan och mjukare efter amningen.

« Hall brostet i ena handen med tummen pa position kl. 12 och de forsta tva fingrarna pa kl. 6. * Barnet kissar blek, luktlos urin flera ganger per dygn.

Forma fingrarna till lilla bokstaven ”¢”.  Barnet bajsar gult flera gdnger per dygn.
 Fingrarna ska vara mellan tv3-tre cm ifrin brostvartan.  Barnet borjar oka i vikt.

» Tryck fingrarna rakt bakat mot kroppen. Nappflaskor och tréstnapp

* Stanna ddr bak och tryck ihop fingrarna. Tidig introduktion av nappflaska och trostnapp kan forsvara amningsstarten.

« Slappna av lite i fingrarna och repetera. . . . . . . . )
Om barnet behover tillmatas sker det via koppmatning eller sa kallas ”slang vid brostet”. Pa detta

sattet kan sma mangder ges utan att barnet vanjer sig vid att suga pa nappflaska. Ni kan fortsatta
tillmata pa samma sitt hemma tills du for att triana ett bra tag vid brostet.

Forsok att fa en rytm i rorelsen; bak, pressa ihop.

Det ar viktigt att kunna f6lja barnets signaler for att amma efter barnets behov. Forsok undvika
trostnapp tills amningen har kommit igéng, det kan ta upp till tva veckor. Det vill sdga att barnet
far bra tag om brostet, mjolken har runnit till, amningen inte gor ont samt att barnet kissar och
bajsar bra miangder och okar i vikt.

Vid amningsproblem rekommenderas familjen undvika nappen en langre tid.
Handmj6lkning
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Handmjoélkning och pumpning
Ibland kan det vara nodvandigt att handmjolka eller pumpa ur brosten.

En handpump eller egen inkopt elektrisk pump kan anvindas vid behov for att pumpa enstaka
ganger per dygn. Dessa finns att kdpa i vilsorterade babybutiker och apotek.

Om du ar i behov av att enbart pumpa for att barnet till exempel inte suger pa brostet den forsta
tiden finns elektrisk pump att hyra. Personal hanvisar till uthyrningsstallen.

Férvaring av bréstmjolk

Farsk urpumpad brostmjolk kan férvaras i rumstemperatur i
upp till 6 timmar, men stéll mjolken i kylsképet sa snart som
mojligt om du ska spara den.

Farsk och tinad brostmjolk kan forvaras i kylskap i upp till 48
timmar (+4 grader).

Nypumpad kroppsvarm mjolk far inte blandas med kylskapskall
eller fryst mjolk utan maéste forst kylas i separat karl.

Om mjolken ska frysas ska detta ske inom ett dygn. Brostmjolk
kan forvaras i frys (-18 grader C) i upp till 3 ménader och i frys
(-20 grader C) i upp till 6 manader.

Upptinad brostmjolk ar hallbar max tva dygn i kylskép.

OBS! Tina/varm aldrig brostmjolk i mikrovagsugn, eftersom
vissa naringsamnen da forstors.

Amning och kost

Brostmjolken innehéller alla de naringsdmnen ditt barn behover for att vixa och utvecklas. Barnet
tar den naring det behover. For att du sjdlv inte ska fa for lite naring ar det viktigt med regelbundna
maéltider och en allsidig kost. En enkel grundregel for att fa alla ndringsdmnen ar att 4ta manga
olika sorters livsmedel varje dag. Du kan uppleva okad torst nar du ammar. Drick vatten nar du ar
torstig, sa far du i dig tillrackligt.

Amning och lakemedel

Lakemedel kan passera over till brostmjolk men behover inte ge effekter pa barnet. Radfraga alltid
lakare eller BVC nar du behover ta medicin och dven innan du anvander oOrter eller naturpreparat.

Amningsproblem

De forsta veckorna ar det vanligt med
amningsproblem. Alla upplever amningsstarten
olika och vad som blir en utmaning kan skilja

sig fran dag till dag. Nedan finns nagra vanligt

forekommande amningsproblem samt négra enkla

rad:

« Barnet ar mycket trott eller mycket irritabel
efter forlossningen: efterstrava att ha barnet
liggande hud-mot-hud sa mycket som mojligt.
Amma lite och ofta.

« Barnet suger inte: ha barnet liggande hud-mot-hud och borja handmjolka sa tidigt som mojligt.

« Det ar svart for barnet att fa ett bra tag om brostet och amningen ar smirtsam: prova med
olika amningspositioner. Om amningen gor ont, ta loss barnet och gér om taget. Pumpa for att
avlasta vid behov.

« Det drojer tills mjolken rinner till ordentligt: amma fritt efter barnets behov. Det kan hjilpa att
byta brost ofta, s kallad vixelamning.

« Det finns ett 6verskott av mjolkproduktionen i samband med att mjolken rinner till:
amma fardigt forsta brostet och 14t det andra brostet vara spant en stund, da minskar
mjolkproduktionen.

« Tata amningar, framfor allt nattetid, vilket leder till att du kdnner dig mycket trott:
folj barnets signaler och lita pa amningsmonstret. Vila nir barnet sover.

Lat det inte ga for 1angt innan du ber om rad och hjilp om du far problem. Du kan kontakta
BB-varden pa sjukhuset for att f& stod under den forsta levnadsveckan. Darefter ar det BVC
som du kontaktar i férsta hand. Vid behov av mer stod kring amning, kontakta din narmsta
amningsmottagning. De ger stod under hela amningsperioden oavsett barnets alder.

Att helamma, delamma eller inte amma

Det finns flera sitt att amma- helamning eller delamning- pa kortare eller langre tid. Det kan ta tid
att fa igdng en vl fungerande amning. Om mjolken inte riktigt kommer igidng kan det vara svart att
veta varfor. De flesta problem med mjolkproduktionen i amningsstarten orsakas av att barnet har
for litet tag om brostet eller ammas inte tillrackligt ofta. Det finns 4ven medicinska orsaker till att
ett fatal kvinnor kan ha svart att producera tillrackligt med mjolk. Delamning kan vara ett mycket
bra alternativ. Amningen ser olika ut for alla.
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Flaskmatning

Brostmjolksersattning innehaller den energi och naring som barnet behdver. Maten
handlar inte bara om néring. Den ger ocksa en stund av narhet som ar viktig for barnet
och foraldrarna. Férsok avvakta med att lata andra mata barnet den férsta tiden.

Hall barnet i famnen, tatt intill din kropp. I borjan av
matningsstunden ska barnet vara i en uppratt stallning
sd matningen inte gar for fort. Stimulera barnets

lappar med flasknappen och invénta att barnet lagger
sin tunga i munbotten och gapar stort for att ta emot
nappen. Nappen ska riktas latt upp mot gommen och
hamna langt bak i munhélan s& barnets lappar kommer
upp pa den bredare delen av nappen. Mot slutet av
matningsstunden nér flaskan borjar bli tom kan barnet
vara lite mer liggande.

Det ar viktigt att barnet far ata “flera ratters mal”. Bryt

tva eller tre génger for till exempel rapning, en stunds

nirhet eller blojbyte. Pa detta satt kan barnet bestimma takten av matningen och visa hur mycket
det vill ata. Flaskmatade barn kan dta med ojamna intervaller. Ibland ater barnet efter tva, tre eller
fyra timmar och likt ammande barn kan flaskmatade barn beh6va mindre mal men ofta pa kvillen.

F6lj barnets signaler, avvakta med tréstnapp
Det ar viktigt att folja barnets signaler. Var forsiktigt med anvindning av trostnapp i borjan. Det ar
viktigt att kunna f6lja barnets signaler for att mata efter barnets behov.

Hall barnet i famnen en stund efter matningen. En riktigt matt bebis brukar inte grata, soka och
visa missnoje. Om barnet ar fortsatt missnojt efter matningen erbjud lite till. F6lj barnets signaler
och prova dig fram.

Medféralderns roll vid matning
Det ar viktigt att barnet far mycket tid liggande hud-mot-hud eller kroppsnara med bada sina

foraldrar. Lar dig om blandning av ersattningspulvret, rengoring av flaskorna samt matningsteknik.

Ni kan dela pa matningar efter era nskemal.

ATERHAMTNING EFTER GRAVIDITET

Aterhdamtning efter graviditet

Att vara gravid och foda barn ar en naturlig del av livet. Det innebar dock att
kroppen varit under belastning en langre tid och backenbotten har utsatts f6r stor
belastning. Det ar viktigt med vila och aterhdmtning likval som fysisk aktivitet och
traning efter en graviditet och férlossning.

Backenbotten

Béackenbotten dr den muskulatur som
kan liknas med golvet i ditt backen.
Den ger stod &t dina underlivsorgan vid
okat buktryck, sdsom hosta, nysning,
lyft, samt forhindrar urin-, gas- och
avforingsinkontinens.

Backenbotten fore och efter graviditet och forlossning:

Under en graviditet och forlossning blir
muskulaturen utt6jd och forsvagad.

Det ar normalt att kinna en viss
tyngdkansla efter en forlossning. Denna
forsvinner oftast successivt. Vila garna
iliggande position korta stunder under
dagen som avlastning.

Fore Efter

Det ar normalt att inte kunna halla alla gaser till en borjan. Ett 14tt urinlackage kan ocksa
forekomma och det kan dven vara svart att tomma urinblasan helt. Det ar vanligt att
tarmtomning upplevs obehaglig. Tank pa att krysta mjukt. Du kan ocksa st6tta med din hand
mot slidéoppningen for att minska obehag i samband med tarmtémning. For att undvika att bli
forstoppad, tdank pa vad du éter och dricker. Om du regelbundet har lackage av avféring bor du
ta kontakt med sjukvarden.

Backenbottentraning

Det ar viktigt att trana sin backenbotten efter varje graviditet och férlossning, aven om du blivit
forlost med kejsarsnitt. Vid en vaginal forlossning ar det vanligt forekommande med bristning

i underlivet av olika grad. Vid en storre bristning far du vanligtvis individuell kontakt med
fysioterapeut.
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Hitta din backenbotten

Efter att du har f6tt barn, forsok hitta din
backenbottenmuskulatur, garna i liggande position for att
lattare kunna slappna av och minska trycket mot backenbotten.
Koncentrera dig pa att stinga andtarmsoppningen och/eller
slidoppningen, forsok kanna ett lyft inuti. Hall inte andan och
spann inte ben eller sitesmuskler. Manniskor runt omkring dig
ska inte kunna se att du spanner din backenbotten.

Borja med att “hitta ratt” och knip med liten kraft i 2 sekunder och var noga med att du vilar minst
2 sekunder mellan varje knip. Upprepa 10 repetitioner, helst 3 gdnger dagligen.

Styrketraning av backenbotten

Nar du hittat ratt muskulatur bor du ga over till styrketraning av backenbotten for att 6ka
muskelkraften.

Ta i med mer kraft, héll 3 sekunder och vila i 3 sekunder. Upprepa girna 10 ganger i 3 omgangar
dagligen. For att bli starkare bor du forst 6ka kraften och sedan tiden. Observera vikten av
att vila minst lika linge som du héller ditt knip. Detta ar viktigt for att minska risken att
utveckla en 6verspand backenbottenmuskulatur.

En backenbotten tar vanligtvis 3-6 manader att trana upp med daglig traning. Borja trana i
liggande position for att sedan ga 6ver till sittande och staende.

Glom inte att anvanda ditt backenbottenstod, det vill
sdga knip, infor 6kat buktryck vid exempelvis Iyft,
nysning och hosta.

Bukmuskulaturen

Var bukmuskulatur bestar av flera muskellager och
styrkan i dem ar viktig for att stodja ryggen.

Under en graviditet t6js framfor allt de ytliga raka

bukmusklerna och i slutet av graviditeten ar det vanligt

att de skiljs &t ovanfoér och nedanfor naveln. En tydlig

magmuskeldelning kallas for diastas. Viss delning

kan kvarsté efter graviditet men de flesta kvinnor

har inga symtom av sin magmuskeldelning. Lis om Bukmusklernadd  Bukmusklerna under
bukmuskeltréning i slutet av avsnittet. du inte &r gravid och efter en graviditet

ATERHAMTNING EFTER GRAVIDITET

Efter kejsarsnitt

Under den forsta m&naden bér du undvika tyngre lyft som 6verstiger ditt nyfddda barns vikt. Oka
darefter successivt, men var fortsatt forsiktig med tunga lyft ytterligare ett tag framover med tanke
pa kroppens forsvagning efter en graviditet. For en sa god lakning som mojligt ar det viktigt att du
ror pa dig och promenerar efter ork vixlad med att vila. Du far kora barnvagnen.

Till en borjan kan det smarta vid ett 6kat buktryck sdsom vid hosta. Lindra for dig sjalv genom att
lagga ett tydligt tryck mot operationsomradet - ett hoststod.

Under tiden séret ldker, ungefar sex veckor, bor du ta dig i och ur sdng via sidan, undvik
uppresning fran ryggliggande.

Backenleder Led Bécken med Led

backenleder
En successiv uppmjukning av lederna kring backenet \, /
sker under graviditeten. Det kallar vi i dagligt tal for
foglossning. Det ar en naturlig hormonell process,
men kan gora mer eller mindre ont bade under en
graviditet och efter en férlossning. Besviren brukar
avta efterhand men tidsaspekten varierar fran person
till person.

Undvik rorelser som gor ont och anpassa din
aktivitetsgrad efter din smartgrans. Ta korta steg vid

gang och undvik trappgang i den man det gar. Om du T
fatt ett backenbalte innan forlossningen kan det med

fordel anvandas aven efteréat. Blygdbensfog

Fysisk aktivitet och traning

Efter forlossningen ar det viktigt att ha i dtanke att alla aterhdmtar sig i olika takt, jamfor dig inte
med négon annan. Det viktiga ar att utgé fran dina eventuella symtom, tyngdkanslor och/eller
smartor. Dessa bor inte 6ka under aktivitet/fysisk traning. Vanligtvis tar det mellan 6-12 manader
att aterga till tidigare aktivitetsniva.

Den forsta tiden ar promenader att foredra utover backenbottentraning. Simning/vattentraning
kan aterupptas nar sar ar lakta och avslag ar borta. De flesta kan ateruppta traning pa gym eller
intervalltraning ga/joggning 4-6 manader efter forlossning.

Vid fortsatta besvir efter graviditet och forlossning vind dig i forsta hand till fysioterapeut pa din
hemort, se 1177.
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Kroppshallning och vilostallningar

Det ar vanligt att som nyforlost kanna sig trott och ha ont i ryggen, ofta nedre delen av landryggen,
da kroppshéllningen forandrats under en graviditet. Efter en tid ar det vanligt med besvir i nacke
och axlar. Besvaren minskar ofta nar du blir starkare kring balen och hittar en kroppshéallning som
fungerar for dig. Prova girna nagon av nedanstaende vilostallningar om du kanner dig trott, har
ont i ryggen eller bara vill vila en stund.

Liggande vilostallningar
Amning/matning tar mycket tid. Ta darfor god tid pa dig att finna

avlastande sittstéllningar, tank bade pa nacke, axlar och rygg.
Anvind girna en kudde i svanken som stéd. Om du har smaérta nar
du sitter kan du rulla ihop en filt/handduk som en ring och ldgga pa
stolen innan du sétter dig. Detta avlastar det smartande omradet/
bristningen. Stol eller fat6lj med armstod ar att foredra framfor
sittande i 1ag eller djup soffa.

Pé grund av svagheter och/eller smarta kring bal och backenbotten

rekommenderas en skonsam lyft och barteknik. Var sparsam med

tunga lyft exempelvis av syskon eller tyngre hushallsarbeten den

forsta tiden. Det kan underlatta att 14gga till ett knip av backenbotten

innan du utfor ett lyft. Avlastande sittstéllning

Ovningar du kan bérja med

Aktivering av djup bukmuskulatur

Ligg pa rygg med bojda ben. Spann den djupa
bukmuskulaturen. Tank dig att naveln pressas
ner mot ryggen/underlaget. Hall kvar nagra
sekunder och slappna av ordentligt innan du

upprepar évningen. Aktivering av djup bukmuskulatur

Rygglyft

Ligg pd mage med armarna utefter sidorna.
Titta ner i golvet, lyft huvudet, 6verkroppen
och armarna en bit fran underlaget. Hall kvar
nagra sekunder och sink langsamt tillbaka.

Backenlyft

Ligg pa rygg med bojda ben, armarna

utmed kroppen. Pressa ner ryggslutet,

spann satesmuskulaturen och lyft sitet fran
underlaget. Hall kvar nagra sekunder och sank
ldngsamt tillbaka. Allt eftersom du blir starkare
forsok lyfta satet hogre. Du kan ocksa lagga
handerna pa brostet for att gora 6vningen

tyngre.

Djup bukmuskeltraning

Ligg pa rygg med bojda ben och armarna
utmed kroppen. Aktivera den djupa
magmuskulaturen och lyft ena foten nagra
centimeter fran underlaget utan att tappa
spanningen i buken. Sank sedan ldngsamt ner

och vaxla ben.

Armhavning

Armhavning mot vigg: Luta dig mot viggen
med hianderna i brosthojd. Sank kroppen mot
viaggen och tryck tillbaka. Borja med fotterna
nira viggen och oka avstandet for att gora
Ovningen svarare.

Armhavning pa kna: Ligg pa knd med handerna
i golvet och rak rygg. Boj armarna sa att nasan
kommer ner mot golvet och res sakta upp igen.

Lycka till!

ATERHAMTNING EFTER GRAVIDITET

Rygglyft

Backenlyft

Djup bukmuskeltréning

Armhavning pa kna och mot vagg

27



28



