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Att bli en familj

Rad till nyblivna féréldrar

Ha&r far ni en grundldggande information sa att ni kanner en
trygghet infér hemgang.

De forsta dagarna och veckorna efter forlossningen innebdr en
stor omstallning i livet. Vi hoppas att den information, de rad och
tips vi har skrivit ned héar, ska ge svar pa flera av era fragor.

Att bli en familj ar en stor férandring och den férsta tiden ar
omtumlande fér bade kropp och sjil. Genom graviditeten har
mamman haft ett naturligt férsprang i kontakten med sitt barn.
Det kan goéra att den nyblivna partnern kéanner sig utanfor eller
bortgldmd. Men ni &r viktiga fran férsta stund!

Som partner kan du ge stéd som bara den narmaste kan ge. Ta
vara pa mdjligheten att lara kdnna ditt barn. Mamma och partner
kompletterar varandra genom sina olika relationer till barnet.

Den forsta tiden

Det ar naturligt att upplevelsen av lycka blandas med kanslor av
tvivel och ifragasattande av ens férmaga att vara foralder. Efter
vaknatter, nar oro och trétthet blandas, kan dnskan om att slippa
ifran alltihop komma, ofta nattetid.

Den bésta hjilpen finns oftast hos era ndrstaende som kan stétta
och avlasta er. Ibland kan det kénnas viktigt att fa tala med
nagon utomstdende. Det &r inte bra att ga och oroa sig for ldnge,
varken foér barnet eller det egna valbefinnandet.



Ensamfdéralder

Att vara ensamférdlder innebar ofta en extra utmaning. Att
ensam ha hela ansvaret 24 timmar om dygnet staller stora krav,
darfor ar det viktigt att I3ta sina narmaste stédja och hjélpa.

Den nya familjen

Den nya familjen behdver lugn och ro fér att anpassa sig. Lat
besdken vanta! Manga kan uppleva det jobbigt att han- tera ett
eventuellt syskons reaktioner. Har har partnern en viktig
funktion. Antingen genom att sjalv ge det aldre barnet en 6kad
uppmaérksamhet, eller genom att avlasta mamman s3 att hon kan
ge tid at syskonet.

Tvillingforaldrar

Under graviditeten har ni forberett er pa att fa tva barn. Manga
praktiska fr@gor kommer att dyka upp. Vaga stélla fragor som
just ni har.




Barnet

Skotsel av barnet de forsta veckorna
Var alltid noga med handhygienen!

o Titta over barnets hud och hudveck varje dag. Det ar viktigt
att halla rent och torrt.

o Bada barnet tva ganger i veckan. Anvéand garna olja i vattnet.
Gor garna det pa kvéllen nér ni inte tadnker ga ut om det inte
ar varmt ute.

e Anvand tval enbart till bajsig stjart.

¢ Undvik salva och puder.

Naveln
Man kan likna naveln vid en stor “sarskorpa” som lossnar inom 1-

2 veckor.

» Fb&rsék halla naveln torr.

o Gor sa tills den har fallit av och lakt.

Vid tvdtt av naveln:

+ Tvatta med ljummet vatten och torka torrt!

Det ar vanligt att det bléder lite och ser smetigt ut nar naveln
boérjar lossna. Blir huden runt naveln rodnad - ring BB eller BVC.



RAd stjart

o Lufta stjarten. Lat barnet ligga utan bldja, garna flera timmar
varje dag.

e Smorj in med bréstmjolk (den ar fet, bakterie- och
svamphdmmande).

*« Anvand garna tygbléjor.

e Om det &r mycket rott och irriterat, be om rdd och hjalp pa
BVC.

Hormonpaverkan

Hormoner fran modern gar under graviditeten dver till barnet.
Det kan gdra att barnet under de férsta veckorna har svullna
brostkértlar och ibland lite mjdlkavsdndring. Flickor kan @ven ha
flytningar och till och med en mensliknande blédning.

Manga nyfédda har under de forsta levnadsveckorna sa kallade
hormonplitor. Det ar réda utslag med en vit prick i. De ar helt
ofarliga och férsvinner av sig sjalva inom ett par veckor.

Grat &r en signal

Spadbarnet anvander forst och framst graten till att tala om att
nagot inte &r som det ska. Det kan vara hunger, kénsla av
ensamhet och kontaktbehov, vat bldja eller smérta som ont i
magen. Det tar ett tag innan man lar sig urskilja vad barnets grat
betyder.

Nysningar
Nyfédda barn nyser ofta. Det &r inte tecken pa forkylning utan ett
satt for barnet att halla nasan ren.



Avfdring

Barnet bajsar vanligen inom ett par dygn. De fdrsta bajset kallas
beck och &r gréonsvart samt segt. Nar barnet far i sig mer
bréstmjolk blir bajset gul, tunt och vattnigt med “vita korn i” och
har en syrlig doft.

De forsta veckorna bajsar barnet manga ganger varje dag. Efter
nagra veckor &r det vanligt att barnet bajsar mer séllan, ibland
kanske bara ndgon gdng per vecka.

Kiss

Barnet kissar vanligen inom ett par dygn. I bérjan kissar barnet
1-2 ganger per dygn vilket successivt ékar till 5-6 ganger per
dygn.

Ibland kan du se lite rosafdrgat urin i bléjan. Det dr inte blod utan
Overskott av salter i urinen som barnet kissar ut och ar helt
normalt.

Hudfarg

Efter nagra dygn kan barnet bli lite gul i huden och égonvitorna.
Det beror pa att barnet har ett éverskott pa réda blodkroppar
som kroppen inte helt &r mogen att ta hand om. Det ar vanligt
under den forsta levhadsveckan. Om ni tycker att barnet blir
gulfdrgat i ansiktet, i gonvitorna eller pa kroppen under de
forsta dygnen och/eller blir trétt/aptitldst, ringer ni till BB/BB-
vard i hemmet.

Hemma kan ni titta pd barnets hud vid ett fénster i dagsljus och
trycka latt mot huden. Dar ni trycker ska det bli vitt.

Ibland tar vi ett test pa huden eller ett blodprov for att bedéma
graden av gulhet. Om vi bedémer att barnet har en hégre grad av
gulhet behandlas barnet med ljusbehandling i ndgra dygn pa BB.
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Ogon

Svullna 6gon efter férlossningen ar vanligt och barnet kan ibland
ha svart att dppna dgonen. Svullnaden ldgger sig under de forsta
dygnen.

Det kan ocksa féorekomma sma blédningar i 6gonvitorna pa
barnet. Det beror pa att de har blivit utsatta for tryck under
férlossningen och sma blodkarl har brustit. Det gér inte ont, &r
helt ofarligt och forsvinner efter ett tag.

Ogonen kan bli kladdiga och smetiga. Det tvattas bort med
ljlummet vatten. Tvétta dgonen utifrén och in mot nésroten.

Krakningar

En del barn kraks efter maltid. Bli inte orolig fér det. Kanske har
barnet fatt i sig fér mycket mat. Det kan ocksd bero pa en
omogenhet i magmunnen som inte sluter tatt. D3 kridks barnet
|att, ofta i samband med rapning.

Utevistelse

Alla barn, inte minst spadbarn, mar bra av att vistas utom- hus.
Det &r svart eller rentav omdjligt att ge ndgra exakta regler for
ndr man inte ska ta ut barnet. Det hanger inte enbart pa
temperaturen. Vinden och luftfuktigheten spelar lika stor roll. Det
ar alltsa palitligare att du sjalv kdnner efter hur det kdnns. For
barnet i liggvagnen blir det faktiskt ganska varmt dven nar
temperaturen &r atskilliga grader under noll - sérskilt om man
har suffletten uppfalld.

Viktigt ar att barnets ansikte ar fritt och att barnet kan réra
armar och ben trots ytterplagg. Lamna aldrig ditt barn ute utan
tillsyn nar det &r kallt. Efter promenaden kom ihdg att ta av
barnet ytterkladerna, dven om det sover.



Lampligast sovstéllning for barnet ar rygglage med en mjuk
kudde under huvudet.

Lat barnet vara nara

Att bli buren innebér fér barnet en trygg évergdng fran mo-
derlivet. Narheten och rytmen av barande rorelser ar ut-
vecklande fér barnet. Det &r en gammal visdom.

Barn som bérs ar ofta néjda och harmoniska. Det beror pa “lugn-
och ro-hormonet” Oxytocin som utsdéndras vid berd- ring.
Anknytningen starks. Den nara kontakten gynnar dven amningen
och har en gynnsam effekt pa utvecklingen av barnets
nervsystem och vaxlingen mellan sémn och vaken- het.

Barnavardscentralen

Er barnavardscentral far meddelande fr&n BB nar barnet &r fott
och vid utskrivningen fran BB/BBViH. De kommer att kontakta er
per telefon och boka tid for forsta bestket.

Med er BVC-skoterska kommer ni att ha tata kontakter. Speciellt
under de forsta levnadsaren, men &nda fram till skoldldern finns
BVC som ett stdd foér familjen.
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Mamman

Under den férsta tiden efter férlossningen sover du sallan mer an
2-4 timmar i strack. Trottheten kan ibland kdnnas férlamande.
Utnyttja darfor alla sma stunder fér vila och sémn. Vila nar barnet
sover. Tilldt dig att stdnga av telefon och be vanner och bekanta
att vanta med sina besdk under de forsta veckorna.

Tiden mellan forlossningen och efterkontrollsbeséket hos
barnmorska &r tid for kroppen att aterhamta sig. Inom nagra
veckor har de flesta bristningar lakts och svullnaden i underlivet
lagt sig.

Ditt humor kan svanga

Att komma hem kan vara en stérre anstrangning och mindre
spannande an du vantat. Din kropp ar trétt efter férlossningen
och graviditeten. Humoret kan svanga de férsta dagarna och du
blir kanslig for kritik mot dig sjalv och barnet. Detta kan utldsa
manga tarar och det kanske far de forsta dagarna hemma att
forlora sin glans.

Ungefar 80 procent av alla nyblivna mammor upplever
gratattacker, "baby blues”, under de férsta 1-2 veckorna efter
forlossningen. Det gar dver och &r helt normalt. Som nybliven
mamma har du l4tt till skratt och grat. Det &r av stort varde om
du kan prata om dina kdnslor och tankar med dina narmaste.

Hygien

Hygien &r viktigt att tdnka pa fér dig som nybliven mamma.
Duscha hellre &n bada de férsta manaderna. Det racker att tvétta
med vanligt vatten i underlivet. Tval torkar ut slemhinnorna och
du far latt klada.

Anvand binda, inte tampong. Byt ofta.
11



Avslag

Avslaget kommer frén livmodern dar moderkakan har suttit. Det
ar blodigt den férsta veckan och under den forsta tiden drar
livmodern ihop sig och d& kan blédningen variera nagot. Fargen
pa avslaget 6vergar sedan till mer brunaktigt. S& smaningom blir
det som en vitaktig och slemmig flytning. Avslagsperioden kan
vara mellan 5-7 veckor.

Om blddningen ater tilltar, bérjar lukta illa och du far feber eller
ont dver livmodern, ska du kontakta BB eller gynakuten.

Menstruation

Menstruationen kan komma redan efter ndgon manad, men |ater
ofta vanta pa sig ldngre om du ammar. Ibland kan det ga upp till
ett &r innan du far din menstruation. Nar den kommer kan
mjolken tillfalligt minska.

Eftervarkar

Efter forlossningen ska livmodern dra ihop sig till din normala
storlek. Det kan vara smartsamt, speciellt i samband med
amning. Det kallas eftervarkar. Varme, Tens eller |dakemedel
(paracetamol eller Ibuprofen) ger bra smartlindring.

Traning efter férlossning

Efter forlossningen @r bukvdggens och backenbottens muskler
starkt uttanjda. Speciellt viktiga ar knipévningarna som
motverkar urinlackage. De stirker musklerna runt slidan sa att
du snabbt kan anvanda din upptranade knipférmaga i de
situationer dar backenbotten pafrestas, till exempel vid hosta,
nysning, skratt, hopp, lyft och magmuskeltraning.

Vid traning av backenbotten ar det viktigt att man hittar ratt. Ligg
i en avslappnad stallning.
12



Rytmiska knipet

Knip forsiktigt ihop slutmuskeln runt andtarmen. Fortsatt knipa
uppat-framat runt slidan och urinrérsmynningen. Sug in och lyft
upp! Det ska kdnnas som ett lyft underifran och uppat i riktning
mot naveln. Gor detta knip och hall kvar i minst tva sekunder.
Slappna av i minst tva sekunder innan du upprepar knipet. Andas
lugnt och kdnn att buk- och stjartmusklerna ar avslappnade.
Detta knip kan du géra cirka tio ganger.

Langsamma knipet

Samma som ovan men nu férsdker du halla kvar knipet i
bdckenbotten cirka 5-10 sekunder. Vila lika ldnge innan du
upprepar knipet. Detta knip kommer du s sméningom att kunna
goéra 5-10 ganger i foljd.

Uthallighetsknipet

For att trédna uthdlligheten i dina backenbottenmuskler bér du
ndgon gang under dagen knipa och halla kvar knipet s3 lange du
orkar.

De férsta manaderna efter férlossningen bér du knipa enligt
programmet ovan fem ganger per dag och sedan fortsatter du
minst tva ganger per dag. Koppla ihop din trdning med dina
dagliga sysslor sa8 kommer du lattare ihdg den!

Informationsbroschyr med gymnastikprogram efter férlossningen
finns att fa pa BB.

Vid efterkontrollen hos barnmorska p& MVC 8-12 veckor efter
férlossningen kontrollerar barnmorskan din knipférmaga och
undersoker att du kniper ratt.
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Samliv

Det ar mycket individuellt nar sexlusten kommer tillbaka efter
forlossningen. Det viktigaste ar att ni tar er tid for varandra och
pratar med varandra. Samlivet innehaller s& mycket mer &n
sjalva samlaget.

Amning &r inte ett sdkert skydd mot graviditet, sa det kan vara
klokt att komplettera med ndgot preventivmedel. Kondom och
pessar + skum ar bra preventivmedel under amningstiden.

Efterkontroll

Om du inte har fatt tid till efterkontroll av din barnmorska pa
MVC, ring och boka en tid sjalv nar du kommer hem.

Efterkontroll sker vanligen 8-12 veckor efter férlossningen.

Kost

Nar du ammar ska du ata allsidig kost och variera med mycket
frukt och grénsaker. Vid trég mage rekommenderas
katrinplommon, linfré och vetekli eller receptfria "bulklaxantia”
fran apoteket.

Du kan ata i stort sett alla livsmedel under amningen utom
insjofisk.

www.livsmedelsverket.se

14



Partnern

Det ar oerhort viktigt att du som partner blir medveten om din
roll. Partnerrollen i dag handlar i stor utstrackning om att komma
till insikt om vilka enorma méjligheter du har att paverka
familjerelationerna. Nar ett barn kommer till varlden férandras
alltid familjerelationerna.

Som partner kan du ge det stdd som bara den narmaste kan ge.
Ta vara pa mojligheten att lara kdnna ditt barn. Mamma och
partner kompletterar varandra genom olikheter i relationen till
barnet. Det &r fundamentalt viktigt att bada parter bidrar med
narhet och karlek, som ar grunden for ett hogt relationskapital.

Tankvart till partnern

Var tillsammans med ditt barn - da vinner du barnets for-
troende. Satt barnet och relationen i forsta rummet

Anvand din kunskap och fantasi — du ar unik. Ditt barn behdver
dig.

Partnern kan géra allt utom att amma.
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Amning

Brostmjodlken ar den basta fédan for ditt barn. Den ar exakt
anpassad till barnets behov och oerhért lattsmalt. Amning ar inte
bara mat. Det ar ett satt att lara kdnna och leva tillsammans med
sitt barn. Amning ger varme, trést, trygghet och tillfredsstaller
det behov av nirhet som bade mor och barn har.

Amning &r nagot man far léra sig. Det &r inte alltid latt att
komma i gang och amningsstarten kan vara tuff. De forsta
dagarna har barnet kanske svart fér att suga, du kan ha problem
med 6mma brdstvartor och barnet kan vara mycket sémnigt,
alternativt mycket vaket.

BB-personalen finns for att hjalpa dig att lara dig om amningen.

Det finns olika skal till att en del kvinnor inte kan amma, till
exempel sjukdom eller medicinska faktorer. Det finns ocksa olika
skal till att en del kvinnor valjer att inte amma. Det &r bra om
personalen pa forlossningen och BB kanner till om du inte ténker
amma, sa att du far den hjalp och det stéd du har behov av.

De forsta dagarnas amning

Redan fran graviditeten finns det ramjélk i brosten. R&mjélken
innehaller all den naring och vétska som ett friskt barn behéver
fram till dess att mjolken har runnit till.

Har barnet fri tillgang till brostet de férsta dygnen behdver barnet
inget annat &n ramjolken. Tdta amningar de férsta dygnen
innebar ocksa att mjdlken rinner till fortare och gynnar en fortsatt
god mjolkproduktion.

Efter nagra dagar, nar den mogna mjolken bérjar rinna till, &r det
vanligt att brésten blir svullna och spidnda beroende pa en kad
blodtillférsel och vavnadsvatska samtidigt som mjélkmangden
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Okar markant. Det ar normalt och svullnaden férsvinner efter
nagra dagar. Besvéren lindras bast genom att amma ofta. Erbjud
brostet sa snart barnet visar tecken pa att vilja suga och var noga
med att barnet far ett s& bra tag som méijligt. Varme kan kénnas
skoént. Prova till exempel en varm dusch.

Bra utgangslage fér amning &r kontakt hud mot hud. Att vara hud
mot hud fér mamma och barn gér att amningsreflexerna far
komma i egen takt och det ar lattare for mamman att kanna av
nar barnet vill amma. Det blir en lugn och séker anknytning
mellan mamma och barn.

Barnet lar sig sitt sugbeteende under de forsta veckorna. Darfér
kan det vara klokt att undvika napp och nappflaska under den har
tiden.

Barnet anvéander olika sugteknik beroende p& om det suger pa
brostet eller pa en napp. Det ar viktigt att det forst lar sig

ratt "brostteknik”. En annan nackdel med att barnet suger pa
napp i bérjan ar att mjélken “rinner till” senare, eftersom brdsten
da stimuleras mindre.

Ett samband mellan att barnet suger mycket pa tréstnapp och
risken for att mjélkproduktionen inte stimuleras tillrackligt
effektivt kvarstar under hela amningsperioden.

Broéstvard under amningstiden

L3t brésten lufttorkas efter amning. Brostmjélken som finns kvar
pa brostvartan da barnet slapper taget ar fet och steril. Den
innehaller dessutom bakteriedédande &mnen och &mnen som
motverkar svampinfektion.

Anvand en stédjande bh utan bygel som inte sitter at. Var noga
med handhygienen!

17



Amningsstunden

Att barnet far ett bra tag om brostet ar grunden fér en
fungerande amning.

Hitta en bekvam amningsstallning, sittande med rak rygg,
tillbakalutad eller liggande pa sidan. Légg ditt barn tatt intill, helt
vant mot dig oavsett vilken amningsstadllning du valjer. Klam
eventuellt ut lite bréstmjélk pa bréstvartan. Din brostvarta ska
peka mot barnets dverlapp/nasa.

Du ser hur ditt barn séker med munnen. Ha inte for brattom - en
del barn behéver god tid pa sig. Nar barnet gapar stort ska du
fora barnet mot dig. Hakan och underlappen ska vara det som
forst moéter brostet och underldppen ska vara sa langt fran
bréstvartan som méjligt. Barnets huvud ska vara latt bakatbdit.

Hela brostvartan och stora delar av vartgarden kommer da in i
barnets mun och barnet kan trycka ut mjoélken med hjalp av
tungan och underkaken. N&san blir fri sa att barnet kan andas
utan att brostet behdver hallas undan med fingrarna.

N&r barnet suger ratt &r underlappen utdtvikt, underkiken
arbetar rytmiskt, det ror sig i kdkvinklarna och det syns

inga "smilgropar” i kinderna. Ge inte upp om barnet inte far tag
direkt. Forsok igen!

Ta inte bort barnet, utan vanta tills det slapper sjalv eller somnar.
Vill barnet suga mer, bjud dven nasta brost.

Ar barnet piggt och sugvilligt ar det oftast latt att f& amningen att
fungera. Det hander dock ibland att barnet &r trott och inte s
sugvilligt. Dessa barn behdver langre tid for att lara sig.

Forsok att ha t&lamod, bade du och barnet kommer att lara er sd
smaningom. Ha barnet hud mot hud s& mycket som méjligt. Lat
garna barnet séka brostet sjalv da du ligger pa rygg eller sitter
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ordentligt tillbakalutad i sangen eller i en fatélj. Strava efter att
uppratthalla en god mjélkproduktion genom att mjélka ur (med
pump eller fér hand) i vantan pa att barnet bérjar suga tillrackligt
bra.

Nattamning
Det &r normalt att barnet vaknar och behéver suga pa natten.

Go6r amningen sa enkel och bekvdm som méjligt.

+ Ligg gdérna och amma.
¢ Tand inga starka lampor.

+ Byt bldja endast om barnet har bajsat eller bléjan ar
genomvat.

Barnet sover oftast lugnast i narheten av foraldrarna. Saker
samsovning pa natten innebér att barnet sover pa rygg med
huvudet hogt uppe i foraldrarnas sang. Barnet ska ha ett
tillrackligt stort fritt utrymme och ett eget tacke, for att det inte
ska bli for varmt, och ansiktet ska vara fritt. Syskon ska inte sova
intill det lilla barnet. Foraldrar som anvander vissa lakemedel,
nikotin eller har druckit alkohol rekommenderas inte att sova i
samma sang som det nyfodda barnet.

Férutsattningen ar att samsovning sker pa ett sakert satt. Las
mer om saker samsovning i Socialstyrelsens
informationsbroschyr “Minska risken for plotslig spadbarnsdod”.
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Hur ofta och hur lange ska barnet amma?

Grundregel: 13t barnet sjdlv f3 bestamma hur ofta och hur
mycket.

Amma pa barnets signaler, erbjud barnet bristet nar barnet &r
vaket och visar intresse for att suga. Det kan vara stora
skillnader mellan olika barn — acceptera det!

Ett nyfott barn behdver ammas minst atta ganger per dygn. De
flesta barn vill suga med 1-3 timmars intervall férdelat dver hela
dygnet.

De flesta barn vill suga ungefar 10-20 minuter pa varje brost,
men det &r mycket individuellt. Amningstider pa@ mer &n 30
minuter pa varje brost &r sallan nédvandiga. Tar amningen langre
tid kan det bero pa att barnet &r trétt eller har felaktig sugteknik.
Det kan bero pa att barnet ligger och smasuger halvt i sémnen.
D& kan man mycket val avbryta.

Nagra tecken pa att barnet far tillrackligt med
mjolk

¢ Barnet klunkar nar det suger.

* Barnet verkar néjd efter amning.

e Barnet kissar och bajsar flera ganger varje dag.

* Barnet 6kar i vikt.

De flesta barn &r mycket vakna p& kvallen och férnatten. De
behéver d& mycket narhet och vill suga ofta. Det &r helt normalt.

20



Efterfragan styr tillgangen pa mjolk

D3 barnet suger leder det till att ett hormon frisatts som
stimulerar mjdélkgdngarna att tdmma sitt innehall. Det kallas
utdrivningsreflexen. S& fort mjélkgdngarna téms startar
produktionen av ny mjélk. Efterfragan skapar tillgang.

Ju oftare barnet suger desto mer mjélk bildas

For att det ska fungera kravs att barnet har ett bra tag om
brostet och suger effektivt samt att du I3ter barnet bestamma
hur ofta och hur ldnge barnet vill suga.

Har barnet inte tillrackligt bra sugteknik innebar det att brostet
tdms samre, barnet far i sig mindre mjélk och brosten stimuleras
inte tillrackligt val.

Det kan bli ndgra jobbiga dagar och natter da barnet vill suga
ofta. Da &r det viktigt att vila d& barnet har sin viloperiod,
oberoende av vilken tid pd dygnet det &r. Var noga med att ata
och dricka ordentligt samt unna dig lite avkoppling d& och da.

Det tar som regel ett par manader att etablera amningen
val.

Vad kan hindra utdrivningsreflexen?

Om mamman har ont, ar trott, oroad eller stressad frisatts
stresshormonet adrenalin. Det hammar utdrivningsreflexen och
leder till att barnet inte far i sig den mjélk som finns i brostet.
Basta atgarden &r att vila. En varm dusch eller en varm rispase
strax fére amning, bekvam amningsstallning samt lugn och ro
kan ocksd underlatta utdrivningen.
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For lite mjolk?

Manga kvinnor kdnner da och da oro for att barnet inte far
tillréckligt med mjolk. D& kan det vara lugnande att veta att
mjélkproduktionen ar en valdigt saker kroppsfunktion, det ar
ytterst fa kvinnor som inte kan bilda tillrackligt med mjélk.

Den vanligaste orsaken till att mammor kanner sig oroliga for att
de inte har tillrackligt med mjélk ar att barnet plétsligt vill suga
oftare an vanligt och inte verkar néjd som tidigare.

Att barnet vill suga oftare behdver inte betyda att mjolk-
mé&ngden &r mindre &n tidigare. Det kan ocksa vara tecken pa att
barnet "gjort ett sprang i sin utveckling” och darfér behdver
mycket mer trést, trygghet och narhet an tidigare.

Vila mycket, at och drick ordentligt. Om du tror att du har mindre
mjolk an tidigare, undvika tréstnapp och ge ingen annan mat
under dessa dagar. Lita pa att barnet kan reglera mjélkmangden
och amma pa barnets signaler.

Mjélkproduktionen kan minska:

e om barnet tar for lite tag om brdstet och darfor inte tdémmer
brostet tillrackligt val,

¢ om amningen begransas,

e om utdrivningsreflexen &r stérd sa att barnet pa grund av det
inte kan tdomma brostet tillrackligt val,

e om mamman ar sjuk eller valdigt uttréttad,

* under menstruationsdagarna langre fram under amningen.

Borjar man ge brostmjodlksersattning eller annan dryck till
barnet far det till f6ljd att mjolkproduktionen minskar pa
grund av att efterfrdgan pa mjolk fran brostet minskar.
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For mycket mjolk?
Ar brosten spanda kan det vara svart fér barnet att fa ett bra tag.

Ofta behévs det bara att man mjolkar ur lite for hand for att fa
det spanda omradet runt bréstvartan att bli mjukare.

Har man for mycket mjolk ar det en fordel att bara amma ett
brost vid varje amning under en tid. Mjélkmangden minskar s
smaningom - tillgdngen anpassas efter efterfrdgan.

Ibland kan det vara nédvandigt att pumpa ur bréstet lite. Det kan
goéras for hand eller med handpump. Elektrisk pump behéver
sallan anvandas om man inte ska pumpa ut stérre mangder mjolk
under langre tid.

Den urpumpade mjolken kan du spara. Brostmjolk kan for- varas
upp till 72 timmar i kylskap (4+/-2 C). Farskfrusen brostmjoélk
kan forvaras i frys -20 C upp till sex manader. Fryst mjolk ska
tinas langsamt. OBS - inte varmas i mikrovagsugn.

Mjolken kommer for fort

Hos en del kvinnor kommer mjélken sa fort att barnet knappt
hinner att svalja. Det kan hjalpa att mjolka ur lite innan man
ldgger barnet till bréstet. Man kan &dven préva att halla barnet
mer uppréatt vid amning. Manga upplever ocksa att mjélken
kommer lite IAngsammare om man ligger ner och ammar.
Kommer mjélken véldigt fort kan barnet lattare fa luft i sig. Lat
barnet rapa ofta!
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Handmjolkning
e Varm brostet innan med varma omslag, rispase eller dusch.

e Tatag om hela brostet vid vartgdrdens ytterkant. Lat brostet
vila i handen med tummen p& ovansidan. Hall sedan tumme
och pekfinger som ett “C” precis dar vartgdrden gar dver till
brost.

e Tryck tumme och pekfinger mot varandra utan att flytta
h@nderna. In och ihop, in och ihop i ungefar samma takt som
barnet suger. Det kan dréja en stund innan utdrivningen
kommer - ge inte upp.

o Arbeta runt hela vartgarden s3 att alla méjlkgangar téms runt
hela brostet.

o Fortsatt i samma takt sa lange det droppar. Byt sedan brost.

Det kan vara krangligt i bérjan, men man brukar lara sig tekniken
med lite traning.

P& www.ammehjepen.no finns en instruktiv videofilm om hur man
handmjdlkar.

Sariga brostvartor

Det ar aldrig normalt att det gér ont hela tiden nar barnet suger.
Den forsta tiden kan det géra lite ont i bréstvartan de forsta
sugtagen.

Blir brostvartorna sariga de forsta dagarna efter férlossningen
beror det pd att barnet inte ligger ratt vid brostet och/eller har fel
sugteknik. Férsta atgarden &r att ratta till det som &r fel.

Oftast ldker sdret pa ndgon vecka. Skulle sdret successivt bli
varre, eller om det inte ar lakt efter tva veckor, kan det vara
tecken pa infektion. Kontakta BVC eller amningsmottagningen da
behandling kan behdvas.
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Tips vid sdriga brostvartor

* Det ar viktigt med noggrann handhygien.
¢ Varm brosten fore amning for att underlatta utdrivningen.

e Handmjélka tills utdrivningen kommer i g&ng innan du lagger
barnet till brostet.

e Om bara en bréstvarta ar sarig kan du ldgga barnet till det
basta brostet forst. Nar utdrivningen kommer i gang byter du
till det onda brostet.

e Andas langa andetag och férsdk slappna av.
o Lat brostvartan lufttorka efter amning.

e Avlasta bréstvartan genom att skapa ett mellanrum mellan bh
och bréstvarta. Till detta kan du anvénda en
mjolkuppsamlare, vartfuktare eller dylikt d@ och d& under
dagarna. Koka dessa varje dag.

e Undvika att anvdnda engdngs amningskupor da det garna blir
for tatt.

I vissa fall kan amningsnapp lindra vid sariga brostvartor. Ring
BVC eller amningsmottagningen for rad och vagledning. En
amningsnapp ar alltid tankt som ett tillfalligt hjalpmedel.

Om bréstvartorna ar valdigt sdriga kan det vara skonsammast att
under ndgra dagar avlasta bréstvartorna genom handmjélkning
eller att pumpa ur mjélken och ge barnet mjolken med snips eller
kopp. Undvik flaska om det ar mojligt.

25



Mjolkstockning

Mjolkstockning uppstar nar en eller fler mjélkgangar har tappts
till. Mjolken frdn den berdrda delen av bréstet kan inte tdmmas.
Den stockade mjélken kdnns som en hard knél i brostet. Ofta
kanner man sig lite allmanpaverkad och far feber. Ibland blir
brostet 6mt och rédflammigt.

Mjélkstockning kan orsakas av exempelvis:

trotthet och stress,

att barnet inte haft fri tillgang till brostet,
att barnet inte har "ratt tag” om brostet,
amningsnapp,

I&nga amningsuppehall,

att brésten ar stora, tunga och inte ges stéd under amning
kan leda till att nagon del far svarare att témma sig - oftast
pa undersidan och utsidan av bréstet,

att flédet hindras av atsittande klader, exempelvis bygelbehé,

kyla kan liksom trétthet och stress leda till samre
utdrivningsreflex och darfor dka risken for stockning.

Atgirder

Forsdk i mojligaste man att hitta orsaken och undanréja den.
Varme och vila &r bra. Ldgg gédrna nagot varmt i din bh.
Anvand en stadig, stédjande bh.

Amma ofta och variera gdrna amningsstéllning. L3t barnet
suga ur sa mycket mjélk som méjligt. Barnets sugande &r den
effektivaste hjalpen vid mjélkstockning. Ge det stockade
brostet forst. Varm brostet precis fore amning. Massera
forsiktigt med hela handflatan i riktning mot brdstvartan
samtidigt som barnet suger.
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¢ Syntocinonspray fem minuter fére amning kan gora att
brostet tdms béttre om inte annat hjélper. Det kan du & pa
recept pa BVC, BB eller amningsmottagningen.

e Om barnet suger daligt kan det vara nédvéndigt att
handmjdlka eller pumpa antingen med handpump eller
elektrisk pump (finns att hyra pa BB).

e Smartan kan lindras och febern kan sankas med ibuprofen
(exempelvis Ipren) eller paracetamol (exempelvis Alvedon).

Drick mycket!

Varar febern mer &n tvd dygn bér amningsmottagningen eller
lakare kontaktas.

Kost under amningstiden

Under amningstiden behdver mamman ata och dricka mer an
vanligt. I flertal fall regleras det av sig sjalvt genom 6kad aptit
och tdrst. Ater man regelbundna maltider och allsidig kost &r det
lattare att orka med barnet och amningen.

Fér senaste rekommendationer om amning och kost, se svenska
Livsmedelsverket www.slv.se
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Amning och rékning

Allt bruk av nikotin bér undvikas under graviditet och amning.
Rdkning under graviditet och amning 6kar risken for plétslig
spadbarnsddd. Se till att ditt barn vistas i rokfri miljo.

Rdkning ska aldrig férekomma i det rum barnet vistas eller sover
i. Roker du mycket kan barnet reagera med skrikighet, blekhet,
krakningar och diarré.

Risken for dvre luftvagsinfektioner och allergier hos barnet ar
stérre i familjer dar ndgon roker.

Amning och alkohol
Alkohol har inga positiva effekter pa8 amningen och det &r viktigt
att fundera pa hur din férmaga att folja barnets signa- ler

paverkas av bruk av alkohol. En férélder som druckit alkohol bor
inte sova i samma sang som barnet.

For senaste rekommendationer om amning och alkohol, se
svenska Livsmedelsverket www.slv.se
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Har kan du fa hjalp

Amningen ar en konst och ndgot som man l&r sig. Framfér allt
under de forsta manaderna rakar manga ut fér stérre eller mindre
problem. Klarar du av den férsta tiden har du igen det sedan. L3t
det inte g “fér I3ngt” innan du ber om rad och hjalp. I forsta
hand vander du dig till din BVC- skéterska. Ar hon inte tillgénglig
kan du dven ringa till amningsmottagningen. Du kan ocksa sdka
rad p& Amnings- hjalpens webbsida www.amningshjalpen.se

Det béasta &r forstas att forebygga problemen genom att:

+ se till att barnet har ratt tag,
e ge barnet fri tillgang till brostet (dven nattetid),

e ata och dricka ordentligt och undvika att stressa i onédan.
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F6r dig som inte ammar

Att inte amma kan vara ett val som du gjort och kanner dig néjd
med. Det kan ocksa vara en féljd av problem som du inte lyckats
|6sa pd annat satt. I dessa fall kan det latt kdnnas som ett
misslyckande och fragor och kommentarer fran manniskor i ens
omgivning kan ka@nnas jobbiga.

Det finns flera olika satt att ge barnet mat fér den som valt att
inte amma, eller om barnet inte har kommit i gdng att suga annu.
Det vanligaste ar att mata med flaska. Har du fér avsikt att
komma i gang med amningen igen kan det ofta vara lampligt att i
stdllet mata barnet med exempelvis kopp eller snipa.

Om barnet inte ammas bér man strava efter att matningen far ta
lika 18ng tid som det skulle ha gjort om barnet ammades. Barnets
matsmaltning underlattas om barnet far vara i famnen da det far
mat. Hall barnet nara dig sa att det kan kdnna din lukt, fa
beréring av din hud och f& 6gonkontakt under matningsstunden.

For att underldtta barnets anknytning till dig/er som féraldrar,
kan det vara klokt att det i férsta hand &r ndgon av er tva som
ger barnet mat. broschyren "Till dig som flaskmatar” kan du lasa
mer om flaskmatning. Den finns att fa p& BB-avdelningen.
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Viktiga telefonnummer och
webbsidor

BB-avdelningen, 0500-43 14 23, 0500-43 14 25, dygnet runt

BB-vard i hemmet, Skévde, 0500-43 14 19,
mandag-sdndag kl 8.00-16.00

BB-vard i hemmet, Lidképing, 0510-852 64,
mandag-fredag kl 8.00-17.00

Kvinnoklinikens sjukgymnast, 0500-43 12 58,
mandag-fredag kl 9.00-11.00

Sjukvardsradgivningen, www.1177.se

Amningshjalpen - www.amningshjalpen.se
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