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Till dig som laser detta hafte

Héftet vander sig till dig som blivande forilder eller som nyligen fott
barn. Hiftet kan dven ldsas av blivande/nyblivna mor- och farforildrar
och andra i de nyblivna fordldrarnas omgivning, for att ge information
om vilken kunskap och vilket stod vi ger till nyblivna fordldrar idag.
Héftet tar upp det mesta som fordldrar frdgar om, och funderar over,
under den forsta tiden 1 barnets liv. Det innehaller ocksd den information
som vi barnmorskor Onskar att ni ska ta del av, och som vi vet kan vara
en hjélp 1 borjan av fordldraskapet. Hiftet ar dven tankt att fungera som
en liten uppslagsbok.
Lycka till i foréldraskapet!
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Forsta tiden hemma

Den forsta tiden hemma efter forlossningen innebédr en omstéillning for
hela familjen. Ni har blivit fordldrar, kanske for forsta géngen - men
ocksd nir det redan finns barn 1 familjen kan mycket vara nytt och
annorlunda. Det tar tid for kvinnans kropp att bli aterstidlld. Hormonerna
ska "falla pa plats", livmodern drar ithop sig och amningen etableras. De
forsta 6-8 veckorna efter forlossningen brukar kallas for barnsdangstiden.
Under den perioden dr det viktigt att mamman kan ta det lugnt, vila
mycket och undvika stress. Det dr nu ni fordldrar lar kidnna och lar er
folja ert nyfodda barns rytm. Har ni mojlighet, dra er inte for att be
omgivningen om hjilp med praktiska goromal som matlagning, stadning,
tvétt och annat.

Barnet

Det ar litt hant att vi forsoker forma barnet efter vara forvantningar.
Forsok forstd och uppticka hur just ert barn beter sig och reagerar.
Barnet dr en egen individ med sina speciella behov, en liten ménniska
som redan kan mycket och som har en egen personlighet redan fran
borjan. De forsta dygnen efter forlossningen innebér en stor omstillning
ocksa for barnet.

Behovet av narhet viktigt att tillgodose

Ménga forildrar blir 6verrumplade av det nyfodda barnets behov av att
vara ndra fordldrarna, och forvanade over hur lugna barnen blir ndr man
bar, sjunger och pratar med dem.

Sinnena

Barnets sinnesfunktioner ar vil utvecklade, det har god horsel och syn,
lukt- och smaksinne. Ogonkontakt ger stora mdjligheter till samspel.
Barnet ser bist pa ett avstdnd av cirka 20 cm. Barnet kénner igen sin
mamma och pappa och deras roster och lukt.
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Dygnsrytm

Det nyfodda barnets dygnsrytm med somn- och vakenhetsperioder
stimmer oftast inte med vad vi sjédlva dr vana vid. Men ménga mammor
kan kdnna igen rytmen frédn nér barnet ldg 1 livmodern. Nyfodda barn
brukar vara som piggast pa eftermiddagen och fram till tvi pa natten, for
att dérefter ha de bidsta somnperioderna fram till ndsta eftermiddag.
Variationerna ar dock stora. Unna er att vila/sova nér barnet sover, for att
samla kraft och energi.

Praktiska rad
Sovstallning

Barnet ska ligga pa rygg eller pa sidan ndr det ligger ensamt och sover,
inte pd mage. Nér barnet dr vaket kan det daremot girna ligga pa mage.
Tank pd att barnets huvud behover véxla lige, for att forebygga sned
huvudform eller platt bakhuvud.

Naveln

De forsta dagarna brukar navelstumpen vara torr och fin. Ta tag om
navelstumpen och lyft for att kontrollera om den &r kladdig. Om naveln
ar fuktig eller kladdig tvétta en gang om dagen med vatten och torka
ordentligt torrt med en bomullspinne efterat. Hall omradet luftigt.
Navelstumpen brukar falla ndgon gang under 3-10 dagar och da kan det
bloda lite grann. Barnet har ingen kinsel 1 navelstumpen.

Naglar
Man bor inte klippa barnets naglar den forsta tiden. Da finns risk for

infektion, eftersom hud och nagel sitter thop pd fingertoppen. Om det
behovs, riv forsiktigt av den vita ytterdelen av nageln. Fila varsamt.

7

Copyright Aterbesdksmottagningen BB, Kvinnokliniken, Karolinska Universitetssjukhuset, Solna



Urin och avforing

Se efter att barnet kissar inom det forsta dygnet. Salter fran urinen kan
visa sig som en orangefdrgad flack i blojan, ndgot som éar helt ofarligt.
Flickor kan helt normalt ha en vit flytning, ibland med inslag av blod,
fradn slidan. Den forsvinner efter 2-3 veckor. Tarmfunktionen bor komma
igdng under det forsta eller andra dygnet, om barnet inte redan bajsat i
fostervattnet. Den forsta avforingen kallas for barnbeck eller mekonium,
och har funnits 1 barnets tarm under fostertiden. Ett gallfairgimne gor att
barnbecket ar svart eller gronskiftande. Barnbecket kan fortsétta att
komma under ett par dagar. Tecken pé att barnet far i sig brostmjolk ar
att bajset blir tunnare och mer grynigt, efter att ha varit tjockt och segt,
och éndras till gul farg efter cirka 4-5 dagar. Brostmjolken ar milt
laxerande, darfor blir barn som ammar aldrig forstoppade. Nir barnet
uppnatt sin fodelsevikt vid c:a 10-14 dagar dr det normalt, om barnet
ammas, att barnet bajsar alltifran flera ganger om dagen till 1 gdng/vecka,
variationen ar stor. Den gula fargen och syrliga lukten beror pa de goda
bifidus-bakterierna som finns 1 brostmjolken.

Hud/hudfett, Rod stjart

Om barnet har hudfett 1 ljumskar, armveck och pa halsen stryk ut det.
Fettet harsknar om det far ligga kvar i tjocka lager, och det uppstar latt
sar som maste luftas. Smorj garna brostmjolk pa huden om sprickor och
sar uppstdr. Om barnet blir rod 1 stjarten smorj i forsta hand in med
brostmjolk och lufta. Brostmjolken ar ren, fet och har en
bakteriedodande och likande effekt.

Hudfarg

En latt gulfargning av hud och 6gonvitor ses helt normalt hos méinga
barn nagra dagar efter fodelsen. Det kallas for nyfoddhetsgulsot och
beror pé ett fargdmne som finns 1 de roda blodkropparna. For att minska
nyfoddhetsgulsot, 1at barnet ligga 1 dagsljus, men inte i direkt solljus.
Amma barnet ofta, dd fargimnet fors ut via barnet urin och avforing.
Titta speciellt pa barnets hudfirg 1-2 ganger om dagen den 1:a veckan,
helst 1 klart dagsljus for att uppméirksamma sd att inte barnet blir gulare.

8

Copyright Aterbesdksmottagningen BB, Kvinnokliniken, Karolinska Universitetssjukhuset, Solna



Om huden éar starkt gulfirgad kan barnet behova behandlas med
ljusbehandling for att underldtta utsondringen av fargdamnen. D3 kan
barnet dessutom vara mycket trott och inte vilja amma. RAadfraga 1
sddana fall barnmorskan, BVC eller ldkare per telefon.

Kroppstemperatur och badtemperatur

Hudtemperaturen hos ett nyfott barn ska vara mellan 37 och 37,5°.
Hénder och fotter dr normalt kalla under de forsta levnadsveckorna.
Genom att kdnna pd barnets brost eller rygg kan man bedoma
temperaturen. Barn behdver normalt inte mossa eller vantar inomhus.
Badtemperaturen bor vara runt 37°. Kidnn med armbagens insida att
vattnet inte dr for varmt. Bada girna ditt barn hemma den forsta veckan,
aven om navelstumpen finns kvar. Anvind helst inte tval eller schampo,
det racker med vatten. Glom inte att torka torrt 1 hudvecken och 1 naveln.

Kladdiga 6gon

Beror ofta pa tranga tarkanaler. Tvitta med ljummet vatten utifran yttre
ogonvrén och indt. Massera garna latt vid tarkanalens mynning fran inre
ogonvran, in mot niisbenet. Ogat kan ocksi tviittas med koksalt flera
ganger om dagen. Om ingen forbattring skett efter ett par dagar bor
barnldkare titta pa barnet, som d eventuellt behover annan behandling.

Rapning, Hicka, Nysningar, Krakningar

Det finns en Overdriven forestillning om att spddbarn alltid behover
rapa. Ta rapandet med ro. Manga nyfodda brostbarn rapar aldrig. Ni lar
er snart vad just ert barn behover. Hicka forekommer hos manga barn.
Géar oftast over om barnet ammas lite till. Nysningar dr vanligt hos
manga barn, och beror inte pd forkylning. Barnet "rensar ndsan" och kan
sedan andas normalt, speciellt viktigt vid amningen. Nyfodda barn kan
krakas upp fostervatten under forsta dygnet. Barn kan ocksa krikas i
samband med rapning da de atit.

9

Copyright Aterbesdksmottagningen BB, Kvinnokliniken, Karolinska Universitetssjukhuset, Solna



Nar ditt barn skriker

Alla barn skriker, en del lite andra mycket. Smad barn har olika
temperament. En del gallskriker si fort de 4r hungriga eller behover en
ny bloja. Andra barn dr nastan alltid tysta. Hur man far sitt barn att sluta
skrika &dr valdigt individuellt och styrt av barnets behov. Ibland racker det
med att gd runt med barnet 1 famnen. Att anvdnda en bérsele ar ett bra
alternativ da barnet vill/behover bli mycket buret. Det kan finnas
tillfallen nir man som fordlder kdnner sig helt maktlos och blir frustrerad
ndr barnet skriker otrostligt. Forskning och erfarenhet visar att det
torekommer att fordldrar skakar sitt barn vid sddana tillfdllen (“’shaken
baby syndrome™). Det lilla barnets huvud ar stort och tungt 1 forhillande
till kroppen. Nar barnets huvud slanger haftigt fram och tillbaka finns det
risk for hjarnskador. I Sverige ar det varje ar flera spadbarn som skadas
allvarligt eller dor av skador efter att ha blivit skakade. Det dr darfor
viktigt att ha en strategi for hur man ska hantera situationer dér barnet ar
otrostligt. En sak ar dock alltid viktig att komma 1hag; skaka aldrig ditt
barn. Om ditt barn dr mycket skrikigt - diskutera med sjukskoterskan pa
barnavérdscentralen.

Utslag, prickar och annat hos nyfodda
Milier

80 % av de nyfodda har knappnalsstora, vita prickar pa framfor allt
ndsan, hos pojkar finns prickarna ibland &dven pa penis. Det &r forstorade
talgkortlar som forsvinner efter ett par veckor utan behandling.

Erythema toxicum neonatorum

"Nyfoddhetsutslag" som de flesta friska nyfodda har 1 varierande grad.
Detta dr en immunologisk reaktion och normal aktivitet. De bestar av
rodnade blemmor med vita prickar och forsvinner spontant efter 1-2
veckor.
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Storkbett

Karlforandringar som ger roda mérken, ofta pa 6gonlock, 1 panna eller
nacke och kring nidsan. Markena bleknar under de forsta aren.

Svullna brostkortlar

Beror pad paverkan frdn mammans hormoner, och kan férekomma hos
bade pojkar och flickor. Det kan ocksd komma lite vdtska, "hdxm;jolk",
frdn barnets brostkortlar. Svullnaden kan vara mycket 6m - klam inte pa
den. Lite fetvadd eller ndgot annat som varmer over brostet kan sidkert
kdnnas skont for barnet.

Blodningar i 6gats bindhinna och nathinna

Kan bero pa okat tryck 1 samband med forlossningen. Saknar da
betydelse och forsvinner efter ndgon vecka.

Blodprov

PKU-provet dr ett blodprov som tas rutinméssigt pd alla barn for att
utesluta nedanstdende, arftliga och behandlingsbara sjukdomar. Provet
tas tidigast 72 timmar efter forlossningen.

PKU, fenylketonuri, dr en rubbning i dggviteomsdttningen som
forekommer hos 1/30 000 barn.

e Hormonrubbning 1 skoldkorteln forekommer hos 1/3 000 barn.

e Rubbning 1 omsittningen av sockerarten galaktos forekommer hos

1/80 000 barn.

e Hormonrubbning i binjurebarken forekommer hos 1/10 000 barn.
Blodprovet brukar tas pa BB, vid tidig hemgang tas provet 1 samband
med Adterbesoket 3-6 dagar efter forlossningen, fran barnets handrygg
eller ibland fran hilen. Det tar tva veckor att analysera provet. Om ni inte
hor ndgot inom 2 veckor ar provet normalt.
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Har kan man stalla fragor och fa hjalp efter hemkomsten

Familjer som dker hem inom 3 dygn efter forlossningen féar en tid pa
Aterbesdksmottagningen. Efter dterbesoket eller efter att ha stannat mer
an 3 dygn pa BB kontaktar ni BVC. Dar far man rad och tips om allt som
ror barnet, och stod och samtal kring till exempel amningen. BVC ger
bland annat nodvédndiga vaccinationer, foljer barnets viktutveckling och
kontrollerar syn och horsel fram till skolstarten. BVC ordnar ocksa
foraldragrupper dar man far mojlighet att lara kdnna andra foraldrar och
diskutera fragor om barn, fordldraskap med mera. Adress och
telefonnummer till BVC hittar du 1 det grona vardkedjebladet du fatt pa
MVC eller 1 telefonkatalogen.
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Amning

Amning ar det som fordldrar brukar fundera och fraga allra mest om.
Dérfor vill vi redan hir ge svar pa de vanligaste frdgorna. Médnga har en
bild av amning som kanske inte alltid stimmer Overens med hur
amningen faktiskt fungerar. Var onskan ar att ni ska fa bra erfarenheter
av amning. Darfor vill vi forsoka ge en sa realistisk bild av amning som
mojligt under barnets forsta levnadstid. Amning dr mer d4n mat, genom
amningen upplever barnet trygghet, niarhet och trost. Amningen binder
mor och barn samman kénslomissigt. Amningen &r ett sitt att 1dra kdnna
sitt barn, och ett satt att leva tillsammans med barnet. Den forsta tidens
amning, nir barnet dr nyfott och mamman &ar nyborjare, ar alldeles
speciell. Ju mer forberedd man ér pa den forsta tiden ju mer underléttar
man for sig sjilv.

Amning - en process som tar tid

Eftersom det handlar om ett samspel mellan mor och barn, behover bada
tid att lara kdnna varandra och da ar pappan/partnern ett viktigt stod och
support. Om den forsta tiden kidnns orolig, som den gor for en hel del
kvinnor, ar det latt att tvivla pd sin amningsforméga. For en del kvinnor
kdnns amningen bra efter nagon vecka, medan andra kan behova flera
veckor innan det kinns tryggt och "sdkert". Stdd och uppmuntran fran
pappan eller ndgon annan narstdende, dr extra viktigt under den har
tiden. Se vidare 1 avsnitten ”Goda rdd till anhorig som vill stotta den
nyblivna familjen” och avsnittet om “Pappan i den nyfodda familjen”.
Amningen blir ofta allt mer harmonisk efter hand, nar mor och barn lart
kdnna varandra. Forsok tdnka positivt och vaga lita pd att amningen ska
fungera. De fOrsta timmarna efter forlossningen har de flesta friska och
fullgdngna barn en vakenhetsperiod, och dd brukar de soka sig till brostet
och suga. Efter det brukar manga barn somna gott och sova néstan ett
helt dygn. Direfter kan det komma nigra intensiva dygn nér barnet vill
amma mycket, ibland sa gott som hela tiden det kan variera mellan 6 och
20 ganger/dygn. Barnet har hjilp av sina reflexer for att lira sig amma.
Du sjdlv far erfarenhet genom att trina amning.

13

Copyright Aterbesdksmottagningen BB, Kvinnokliniken, Karolinska Universitetssjukhuset, Solna



Man kan dela upp amningsstunden i olika faser

SIGNALFASEN innebar att barnet visar tecken pa att vilja suga genom
att fora handerna mot munnen och smacka och samtidigt vrida huvudet
at sidan Uppfattar inte mamman dessa signaler borjar barnet att skrika.
Det ar svarare for barnet att ta brostet om det skrikit en stund sé att det
hunnit bli irriterat. Lyft da upp barnet, trosta och prata med det, tills
barnet lugnar sig och vill prova igen.

Under SOKFASEN stryker barnet dver brdstvartan med munnen. Efter
en stund gapar barnet vanligtvis stort, for ner tungan 1 munbotten och tar
tag om brostet. Underlétta for barnet genom att halla barnet titt intill dig.

SUGFASEN som foljer hiarnést inleds med att barnet suger med snabba
tag, for att locka fram utdrivningen av mjolken. Nar mjolken val har
kommit borjar barnet att suga med langsamma och kraftfulla tag, med
vilopauser emellan: Barnet suger 3-4 tag, vilar 1 ndgra sekunder och
borjar sedan suga igen, och sa vidare. De flesta barn fortsétter att suga
dven sedan de har fitt 1 sig den mjolk de behdver for stunden. Dé borjar
den sd kallade EFTERSUGNINGSFASEN, d& barnen blir lugna och
slappnar av.

”Alla sager sa olika”

Att alla” sidger olika och ger olika rdd om amning samt om hur nyfodda
barn ska tas om hand dr nog det som foréldrar klagar allra mest pa.
Foréldrar berittar ofta att det inte bara ar personal som siager olika utan
aven slaktingar, vanner och bekanta. Det finns flera forklaringar till att
det ar sd, rdden kring amning har varierat mycket genom historien fran
strikta regler till mer att barnets behov fér styra. Kvinnor har ocksa
varierande erfarenheter av amning, dels for att det gar att amma p4i flera
sdtt, dels att amningen kan se olika ut olika dagar och dels att barn ar
personligheter och beter sig olika. Dessutom gar det att 16sa
amningsproblem p4i flera sitt. Att det ar pa detta sitt kan upplevas
mycket forvirrande 1 bérjan innan man kénner sig trygg med amningen.
P4 kvinnoklinken sker regelbundna utbildningsdagar och amning
diskuteras ofta bland personalen utifrdn den kunskap som finns idag. Vi
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arbetar fOr att fa en samstdmmighet 1 vart forhallningssétt och 1 de rdd vi
ger. Ett steg 1 detta arbeta dr denna broschyr som &r baserad pd den
kunskap som ar till hjélp for de flesta familjer. Ett gott rad &r att redan
under graviditeten skaffa sig kunskap, prata girna med vaninnor och att
sedan fraga och lyssna pa dem som man har fortroende for men viktigast
av allt, vaga lite pa er sjdlva och kann efter vad just ni vill!

Hur vet jag att amningen borjar fungera?

e Nir barnet suger pa brostet ska det kdnnas bra for dig. Det kan vara
lite smartsamt under barnets forsta sugtag, men smértan ska vara
overgédende.

e Barnet suger, tar sma pauser, suger igen — se tidigare beskrivning
om amningens olika faser.

e Barnet avslutar amningen genom att sldppa brostet eller somna.

e Nar barnet sldpper brostet bor brostvartan vara rund — inte
tillplattad eller peka at sidan.

e Efter amningen bor barnet vara nojt.

o Efter 3-4 dagar kissar barnet mer, och det svarta barnbecket
overgar till gulkornig konsistens.

e Amningstillfallena varierar mellan cirka 6 och 15 ganger/dygn 1
borjan.

Du kan sjalv forebygga alla amningsproblem och brostbesvar

Forebygg amningsproblem genom att se till att barnet ligger vint mot
dig, tétt intill, och genom att vinta tills barnet gapar stort - sd att barnet
far ett bra tag om brostet och inte bara brostvartan. P4 det sittet kan du
forebygga amningsproblem som sar pa brostvartorna, obehag och sméirta
vid amning, utdragna och mycket tita amningar, "oroligt" barn vid
brostet, for liten mjolkproduktion, ladngsam viktuppgédng och
“mjolkstockning”. Om barnet bara suger pd brostvértan blir den klamd
och/eller sned, okar slitaget och du kan litt fa sar. Barnet kan da inte
heller suga i sig mjolken effektivt, vilket gor att mjélken inte bildas efter
barnets behov. Amningarna blir utdragna eftersom det tar ldngre tid for
barnet att bli nojt.
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Nagra tips som underlattar amningen om du inte tycker att
det kanns bra

e Sitt gdrna bekvamt och uppritt.

e Ha barnet vint mot dig och tétt intill dig, undvik for mycket klader
och filtar om barnet.

e Ligg barnet framfor brostet, inte 1 armvecket.

e Stdd barnet over ryggen och skulderbladen sa att barnet kommer tatt
intill dig.

e Om du behover stodja brostet - undvik att hilla om vartgarden dar
barnet ska ha tag. Stod hellre brostet med handen underifran.

e Se till att barnet har tag om vartgdrden och inte bara suger pa
brostvartan. Det underlittar om barnets haka dr titt intill ditt brost.

e Rikta girna brostvartan mot barnets overldpp/nédsa sa att barnet far tag
med underldppen och tungan pd vartgarden och inte pa sjilva
brostvértan, vilket &r mycket smartsamt.

e Om brosten dr spianda sa att barnet har svart att fa tag, prova att
handmjolka ur lite grann innan.

o Skriker barnet vid brostet sa ta upp det och lugna. Prova igen nér
barnet har lugnat sig.

e For att undvika bakterier pd brostvartorna, vilket kan orsaka smarta
vid amning, bor du vara mycket noga med handhygienen innan du
beror dina brostvértor!

Nagra detaljer som kan forsvara i borjan

For mycket kldader och filtar pa barnet.

Du sitter tillbakalutad.

Barnet laggs pa rygg.

Barnet ligger for langt ut 1 armvecket.

Att dina egna fingrar ar 1 vigen for barnet om du haller pa eller

ndra vartgarden.

Barnet suger in enbart brostvartan med ldpparna.

e Barnet har ldappen och tungan pa brostvartan istillet for pa
vartgarden.

e Du petar in brostvartan i1 barnets mun.

e Du forsoker amma fast barnet bara skriker. Lyft upp och trosta
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forst.
e Barnets huvud trycks in mot bréstet utan att barnet gapar.
e Du fOrvantar dig att amningen ska fungera pd en gang.
e Starka dofter som deodoranter, parfym och tobaksrok.

Hur ofta ska barnet ammas?

Lat barnet suga sa ofta och s ldnge det vill - under forutsittning att det
kanns bra for dig, och att barnet har bra tag om brostet. Det dar genom

barnets sugande som mjolken bildas. Ju oftare du ammar, desto mer
mjolk bildas.

Ett eller tva brost vid varje amningstillfalle?

Borja amma frén ett brost och 14t barnet suga klart. Med det menas att
barnet suger tills det sldpper eller somnar. Om barnet onskar suga mer,
eller vaknar efter en liten stund, kan du ge det andra brostet. Genom att
ge ett brost 1 taget och lata barnet fa suga klart minskar du eventuella
brost spanningar. Barnet far i sig mer av den feta mjolken som kommer
mot slutet och blir mindre oroligt i magen.

Ramjolk

De flesta kvinnor dr oroliga over att de inte har mjolk 1 brosten efter
forlossningen, men alla nyforlosta mammor har rdmjolk. Sa fort barnet ar
fott och moderkakan lamnat kroppen si borjar brostmjolken produceras 1
storre mangd. Den forsta mjolken kallas ramjolk och den ar extra kraftig,
ndringsrik och lattsmilt. Rdmjolken satter fart pd barnets tarmar, den
innehéller ocksa extra mycket anti-kroppar som skyddar mot infektioner
och andra sjukdomar. Mingden rdmjolk dr liten, men alldeles tillracklig
for det friska fullgdngna barnet. Om barnet ar litet for tiden, fotts for
tidigt eller haft en anstringande forlossning kan barnet behdova extra
tillskott av niring utover din virdefulla brostmjolk. Det beror pd att
barnet inte hunnit bygga upp nigra egna energidepder eller redan gjort
sig av med dem och behover da lite extra tillskott. Det ordineras dé av
barnldkare, ar tillfalligt och giller bara under ndgon eller ndgra dagar.
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Mogen mjolk

Den mogna mjolken borjar produceras under andra till femte dagen och
ramjolken spads dé successivt under 2-3 veckors tid. Da kan brosten hos
en del kvinnor bli 6mma och spidnda. Detta kallas mjolkstas, inte att
forvaxla med mjolkstockning. Ibland kan dven kroppstemperaturen stiga
nagot och man kan kdnna av lite "blues", se ldngre fram under "Kvinnan
efter forlossningen". Spédndheten beror pd oOkad blodvolym och
vavnadsvitska 1 brosten. Efter ett par dagar gir den 6ver och brosten blir
mjuka igen. I enstaka fall kan det dréja upp till 14 dagar innan
mjolkproduktionen boljar etableras. Barnet vixer ryckvis, darfér kan
deras efterfrigan pa mjolk variera kraftigt - till och med frdn dag till dag.
Ena dagen ar barnet helt enkelt mer hungrigt éan den andra. Dérfor kan
det vissa dagar verka som att mjolken héller pa att "sina" fast det inte alls
ar sd. Under dessa "hungriga dagar" kan man amma oftare, tinka pé att
dricka och ata och forsoka vila mer. Detsamma giller de speciella
"tillvaxtperioderna" da barnets naringsbehov okar, som intraffar med mer
eller mindre jimna mellanrum. Om det ser ut som att barnet inte dr matt -
amma oftare. Det kan rora sig om 1-2 dygn med lite tatare amning.

Napp

Napp rekommenderas inte de forsta veckorna. Det giller frimst innan
amningen kanns bra och trygg - det vill sdga nir barnet dnnu inte lart sig
amma, ndr mamman har problem med sar och sprickor pa brostvartan,
och innan mjolken har borjat bildas efter barnets behov. D4 kan nappen
stora barnets naturliga sugbeteende. Detta kan dven hinda om du stoppar
in ditt finger 1 barnets mun. Forsok istillet att hjalpa barnet fora sin hand
mot munnen sd barnet kan suga pid den. Barnets sugteknik skiljer sig
mellan nappen och brostet. P4 nappen suger barnet med liten stingd
mun, som man gor pd ett sugror, medan barnet som suger pa brostet
maste gapa stort, som nir man ska bita 1 ett dpple. Nappsugandet minskar
ocksa antalet amningstillfallen, vilket leder till att mjolken inte
produceras efter barnets behov. Det ér skillnad om barnet vistas pa
barnklinik och inte har fri tiligdng till brostet dd kan barnet behdva en
napp att trosta sig med da det ar lugnande for barnet att suga. Om man
kanner behov av att anvdanda nappen under de forsta veckorna ska man
vara vaksam pa om barnet borjar suga samre pa brostet, om det borjar
18
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gora ont pa brostvartan eller om amningstillfallena minskar.

Vad ar det som ar sa bra med amning?

For barnet ar amning bra for att

barnet far trygghet i mammans famn

barnet kan sjilv bestimma nér det dr hungrigt och métt
mammans mjolk ar anpassad for just hennes barn

forskning visar bland annat att brostmjélken minskar risken for
vanliga infektioner, som Oroninflammationer, luftvigsinfektioner,
diarréer, urinvagsinfektioner. Skyddet kvarstér flera ar efter
avslutad amning och det géller 4ven vid delamning.

ny forskning visar att amning, dven delamning, ger skydd mot
astma, eksem och allergi

ett barn som ammas loper mindre risk att bli 6verviktig som bade
barn och vuxen

For mamman dr amning bra for att

den ger snabbare dterhimtning efter forlossningen

den hjilper livmodern att dra ihop sig och minskar pa sa sétt
blodningar

den ger mamman mdgjlighet till vila och avslappning samtidigt som
barnet fir mat, trygghet och lugn

hon kan 1 lugn och ro fa tillfdlle att njuta av barnets narhet -
speciellt ndr hon blivit en lite vanare "ammare", vilket kan ta upp
till 2 ménader.

den paskyndar viktminskning hos mamman forutsatt att hon inte
"dter for tvd". Studier visar att viktminskningen blir storst om du
fortsitter att amma helt utan tilldigg mellan 4-6:¢ minaden efter
barnets fodelse.

ger skydd mot brostcancer och dggstockscancer

mjolken ar alltid hygieniskt forpackad, har rétt temperatur och
finns alltid till hands, enkelt, billigt och mycket miljovanligt!
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Hur lange rekommenderar man att amma i Sverige?

Livsmedelsverket rdder nyblivna mammor att, om mojligt, ge enbart
brostmjolk fram tills 6 manaders Aalder. Livsmedelsverket har
tillsammans med Expertgruppen 1 Pediatrisk Nutrition och i samrdd med
Socialstyrelsen och Socialdepartementet tagit foljande stillningstagande
“Den forsta tiden dr brostmjolken barnets bdsta ndring. De flesta barn
klarar sig utmdrkt pd enbart brostmjolk de forsta 6 manaderna av sitt
liv. Fran ungefar 6 mdnader bor amningen av ndringsmdssiga skal
kompletteras med annan foda, men det dr fordelaktigt om brostmjolken
utgor en del av kosten under hela forsta levnadsaret eller lingre”
(Livsmedelsverkets hemsida www.slv.se). Rekommendationerna éar
baserade pa de hilsoeffekter amningen har pa barn som forskning visat.
Dessa skillnader ser man om man jamfor manga barn som ammat med
barn som inte ammats, det gar inte alltid att se dessa skillnader niar man
jamfor enskilda barn, till exempel att jaimfora syskon och bekantas barn
med varandra. Amning ir heller ingen garanti for att man ska var frisk
hela livet men generellt kan sidgas att ammade barn far ett effektivare
immunforsvar. Man kan inte heller siga att alla ”ska” amma. ’Ska”
amma ska man bara gora sd linge mamman och barnet mar bra av det.

Att komma ihag for mamman den forsta tiden

e Tro pa dig sjdlv! Du kan! Din kropp klarar av att amma och éar

forbered for det!

Ge amningen tid, 1-2 manader nir du har en 6nskan att amma.

Vila ofta, girna da ditt barn sover — folj barnets rytm.

Drick nér du ar torstig och at nar du ar hungrig.

Ha inga storre projekt hingande 6ver dig. Forsok leva for dig sjalv

och fér ert nyfodda barn.

e Kom ihdg! Mjolken forsvinner inte fran den ena dagen till den
andra!

Om barnet fotts for tidigt eller ar sjukt

Om barnet maste vistas pa barnklinik kan amningsstarten av olika skl
bli fordrojd. For den som vill amma kan det vara en trost att veta att det
inte blir for sent att borja - dven om det tar en vecka, en médnad eller mer.
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Mjolkproduktionen kan komma igdng med hjdlp av urmjolkning, for
hand eller med maskin. Hur ofta och hur linge man ska mjolka ur ar
individuellt utifran mjolkméangder och barnets behov. Vardpersonalen
hjélper till, tillsammans kan ni diskutera fram en plan med utgédngspunkt
frén just er situation.

Ibland ar amningsreflexerna fordrojda

Det hinder att friska fullgdngna barn ibland behover lite tid pa sig innan
de borjar amma. Har barnet svért att ta brostet och borja suga, kan
mamman handmjélka ur brésten och ge mjolken med kopp tills barnet
lart sig - det kan ibland droja flera dagar. I samrdd med personalen
diskuterar ni en lamplig plan for urmjolkning och amningstraning infor
hemgangen.

Vanligaste amningsproblemen!

De vanligaste amningsproblemen dr 6mma och sariga brostvartor samt
brostinflammation som dven kallas "mjolkstockning". Bada problemen
kan orsakas av att barnet har for litet tag om brostet, och behéver gapa
storre. Se avsnittet "Om amningen inte kinns bra". Sar péd brostvartan bor
bli gradvis béttre under nigra dagar. Anviand girna en brostvartsluftare 1
behan, finns pd Apotek och barnaffarer, s ligger brostvéartan fritt och
kan ldka, anvand déarfor en stor bh sd att de inte trycker for hart. Var
noga med handhygienen. Brostinflammation kan ge hog feber med
rodnad och svullnad pa brostet. De bésta atgidrderna dr att ga till sangs
och vila, fortsitta amma och se till att barnet ligger nidra med bra tag om
brostet. Du kan dta tablett med Ibuprofen om du tél det, annars med
Paracetamol, se dosering pd forpackning. Blir det inte successivt béttre
pa ett par dagar, kontakta barnmorska/BVC-sjukskoterska for rdd och
eventuell behandling.

Omgivningens kommentarer kan forsvara

Ibland kan omgivningens vilmenande fragor och kommentarer om
amning forsvara. Ammande kvinnor far ofta fragor om hur amningen
gir, om hur mycket mjolk de har, hur ofta barnen ammar och sa vidare,
vilket kan kdnnas jobbigt och stressande innan amningen fungerar.

Kvinnor som har problem med amningen far manga ganger hora att "det
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ar bara att amma p4, det loser sig, alla kan amma". Sddana kommentarer
kan ibland kdnnas som ett slag i1 ansiktet ndr man till exempel har ett
barn som inte vill suga, eller ndr man har svara smaértor i brostet. Om du
rakar ut far ndgot sddant - kom ihag att du inte 4r ensam om dina kénslor,
och att de som kommenterar vet mindre om dig och ditt barn dn vad du
gor. Forsok prata med nagon du kédnner fortroende for, nidgon som
forstar.

Ingen amning eller lite amning

Det finns kvinnor som av medicinska skil inte ammar och det finns
kvinnor ddr amningen blir sd svar att hantera trots rdd och stod att
kvinnan véljer att avbryta. De allra flesta kvinnor onskar amma och for
de allra flesta gdr amningen bra efter en inldrningstid pd en till tva
manader. En del av de kvinnor som har problem med amningen kan
fortsdtta amma alltifran en eller ett par géanger per dygn till bara nagon
gang per vecka under forutsittning att barnet ocksa vill och daremellan
fir barnet ersittningsmjolk. De kvinnor som vill behélla sin
mjolkproduktion, bor kénna till att niar modersmjolksersittning
introduceras minskar den egna produktionen om brosten inte samtidigt
stimuleras. Det gar att 6ka mjolkproduktionen igen men det kriver tid
och motivation. Det finns ocksid kvinnor som inte vill amma av olika
personliga skél, de behover fa stod och respekt for sitt val. Manga av
dessa kvinnor upplever att de idag blir ifrdgasatta dad de véljer bort
amningen vilket upplevs mycket smartsamt for minga. P4 hemsidan
www.karolinska.se/upload/Verksamheternas%20filer/Kvinnokliniken/K
K%?20Solna/Inte%20ammar.pdf finns rdd och tips kring flaskuppfédning
samt kvinnors erfarenheter av att ge modersmjolksersattning.

Var inte rddd for att prata om dina tankar och kéinslor kring amningen
nir du kommer eller ringer till oss, besoker din BVC-skoterska eller
barnmorskan pd moédravardcentralen. Du kan ocksa prata med en
hjalpmamma 1 Amningshjélpen.
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Goda rad till dig som ar anhorig och vill stétta den nyblivna
mamman och pappan

e Hjélp till att skapa lugn och ro kring den nya familjen.

e Hailsa girna pa om fordldrarna vill, men drdj inte kvar alltfor lange.

e Ta med fika och forvénta dig inte att bli uppassad av den nyblivna
familjen.

e Erbjud hjilp med det praktiska - matlagning, disk, dammsugning,
inkop, passning av syskon och sa vidare.

e Friga inte "har du tillrickligt med mj6lk?" Det kan vara oerhort
knickande for en trott och osdker nybliven mamma. Var generdos
med uppmuntran och berom.

e Kom inte oombedd med "goda rdd". Det forvirrar mera én det
hjalper.
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Att mjolka ur for hand

Sa har ser brostet ut fran insidan

I mjolkkortlarna bildas mjolken. Genom
handmjolkning stimuleras brostet sd att
mjolken borjar rinna ut till vartgdrden via
flera mjolkgangar.

Oftast samlas det lite mjolk 1 mjolk-
gangarna, 2-3 cm upp fran vértan.

Placera tumme och pekfinger s att denna mjolk kan pressas ut genom
vartan, se bilden nedan.

Steg for steg

1. Tvétta hinderna
2. Massera brostet 14tt. Da blir det littare
att fa ut myolken.
. Fatta tag om brostet som bilden visar.
4. For fingrarna rakt bakit, in mot
kroppen. D& kommer du bakom det
stdlle dar det ligger mjolk kvar 1

()

gingarna, se ovan.

5. Tryck ihop fingrarna och vrid forsiktigt
sd att du kan komma at att krama runt

alla mjolkgingarna. Det ska inte gora
ont. Nu pressas mjolken vidare ut mot
vartan
6. Slappna av lite 1 handen och borja om
frdn punkt 4 med att fora fingrarna rakt
bakat, osv.
7. Forsok att fa en rytm 1 rorelsen. Det kan
hjélpa att sdga en ramsa som;

- Bak, ihop, vrid.
- Bak, ihop, vrid osv.

Du kan behova gora rorelsen ndgra ganger innan mjolken kommer fram.
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Tank pi att alla barn maste suga flera gdnger innan mjolken "rinner till"
vid vanlig amning. Tiden det tar innan mjolken rinner till kan variera
frdn kvinna till kvinna.

Kommer ingen mjolk sa fortsitt cirka 5 min x 2 pd varje brost. Ge inte
upp! Mjolken kommer om du bara fortsdatter med regelbunden
stimulering. Antal gdnger som du stimulerar brésten ar viktigare dn antal
minuter vid varje tillfalle. Nar det slutar komma ut mjolk, byt brost. Byt
girna sida flera ganger. Du kan ocksa flytta fingrarna runt vértgarden, sa
du sdkert kommer &t alla mjolkgangar.

P& denna hemsida kan du se en film om bland annat handm;j6lkning;
www.karolinska.se/templates/Page.aspx?1d=38754

Praktiska rad vid handmjolkning/pumpning
Hygien

e En god hygien dr viktig for att minska risken att tillfora bakterier
till brostmjolken. Ténk p4 att:

e Duscha en gang per dag.

e Tvitta alltid hinderna noga med tval och vatten innan Du
mjolkar/pumpar ur Dina brost &ven om Du nyligen anvént
handdesinfektionssprit.

e Undvik att desinficera handerna 1 samband med urmjolkning.
Desinfektionssprit som kommer 1 kontakt med brostet kan bade
avge smak och doft till mjolken. Det finns ocksa risk att den torkar
ut huden vilket leder till sprickbildning och okad risk for bakterier
att fa faste.

Hantering av brostmjolken

e Anvind alltid nya rena uppsamlingskirl for varje urmjolkning

e Mjolkar Du ur hemma héaller Du 6ver mjolken 1 speciella
engdngskarl/flaskor som Du far pa Din avdelning pé sjukhuset.

e Mirk uppsamlingskarl/flaska med barnets namn och barnnummer,
samt datum och tid for urmj6lkning.

o Se till att mjolken stélls direkt in 1 kylskdp om inte Ditt barn far
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mjolken direkt efter Du mjolkat ur.
e Om mjdlken ska frysas bor det ske snarast efter urmjolkning, dock
max efter | dygn 1 kylskdp. Nyurmjolkad brostmjolk skall ej

blandas med kylsképskall.
e Hallbarhet for fryst brostmjolk dr 6 manader (vid -20 grader).

Transport av brostmjolk

Vid transport av brostmjolk mellan sjukhuset och hemmet ér det viktigt
att halla brostmjolken fortsatt kall/fryst. Anvéand gérna frysklampar.

Overstkott av brostmjolk
Har du overskott av brostmjolk s tank pa att det tacksamt tas emot pa

Modersmjolkcentralen pa Sodersjukhuset. Kan du tanka dig att sdlja ring
telnr: 08-616 43 00 pa vardagar kl 8-15.
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Kvinnan efter forlossningen

Psykiska forandringar

Latt till tdrar - dven ndar man mots av vinlighet. Labil efter forloss-
ningen, kédnslor av oro infor barnet, amningen och fordldraskapet. Att
kdnna sa ar helt normalt. Hormonomstéllningen dr stor, fordndringen 1
livet likasd. L&t moderskdnslorna fa tid att mogna. De kommer
successivt. Var rddda om varandra! Det forsta halvaret, ibland aret, ar en
skor period for en nybildad familj. Vila ofta. Det ar en forutsattning for
att man ska orka med omstédllningen till fordldraskapet. Minska
ambitionsnivdn hemma. Forlossningsupplevelsen dr ibland negativ for
fordldrarna, och kanske finns det oklarheter om vad som egentligen
hinde. Kéinner du sd - dra dig inte for att kontakta din barnmorska pa
modravarden eller forlossningen och prata igenom det som hinde.

Nedstamdhet i samband med forlossningen.

De tva vanligaste kidnslomédssiga problem som férekommer ar "blues"
och nedstamdhet/depression. Blues ar en tillfallig forstimning med
varierande grad av ledsnad och oro, som drabbar hilften av alla mammor
nagra dagar efter forlossningen och forsvinner ndstan lika fort igen.
Nedstimdhet eller depression ar lite mer ldngvariga tillstdind som
paverkar ungefir 10 % av kvinnorna. Det kan borja redan under
graviditeten eller komma under de forsta manaderna efter forlossningen,
ibland ldngt senare. Sddana tillstind gér att behandla med goda resultat.
Beritta for din barnmorska/BVC-sjukskodterska som kan hjdlpa dig och
vid behov kontakta andra instanser.

Fysiska forandringar

Livmodern

Avslaget dr en sarvitska som kommer frdn sarytan dar moderkakan
suttit. Forsta dagen bloder det forhdllandevis rikligt, darefter blir avslaget
allt mer brunaktigt for att till slut bli helt ljust. Avslaget upphor oftast
efter 6-10 veckor. Det ska inte lukta illa - 1 sa fall kan det tyda pa
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infektion, kontakta d& MVC eller sjukhus. Eftervarkar =
sammandragningar 1 livmodern som beror pa att den tommer sig pa
avslag. Amningen stimulerar till eftervirkar som ger en snabbare likning
av sarytan sd att risken for infektioner minskar. Omfoderskor har
betydligt fler och mer sméirtsamma eftervarkar. Har man svért att sova pa
grund av eftervirkarna kan man ta 1-2 paracetamol tabletter ungefar var
sjitte timma.

Urinblasan

Det ar helt normalt att ha stora urinméngder efter forlossningen. Om det
svider ndr du kissar kan det hjilpa att om mgjligt duscha underlivet
samtidigt.

Tarmen

Stygnen gér inte upp om du krystar pé - inte ens om du ar férstoppad och
tar 1 ordentligt, si var inte rddd for att gé pa toaletten efter forlossningen.
For att minska eventuell smirta vid tarmtomning - ta en blgja eller binda
och tryck mot mellangirden, omradet mellan slidan och dndtarmen.
Drick rikligt och éat fiberrik kost for att undvika férstoppning.

Haemorrojder

Ar vidgade blodkirl kring tarm dppningen. De kan finnas utanfor eller
innanfor dndtarmsoppningen. Hormonpdverkan under graviditeten och
krystning 1 samband med forlossningen kan orsaka hemorrojder, som kan
vara mycket smartsamma. Ibland kan det lindra med is eller bedévande
salva om haemorrojderna ar stora och utspinda. Forsok trycka tillbaka
dem vid varje toalettbesok. Det ar viktigt att duscha och hélla rent runt

dndtarmsoppningen, att dricka mycket och hdlla avforingen mjuk med
fiberrik kost.

Bristningar och "klipp”

Lakningsformagan 1 underlivet 4r mycket god. Lakningen underlittas av
den béttre blodcirkulationen ndr man dr uppe och ror sig. Duscha efter
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varje toalettbesok sa forhindras infektioner bast. Anviand bara vatten, tval
stor den naturliga pH-balansen med 6kad risk for svampinfektion.

Mens

Den regelbundna menstruationsblédningen kommer oftast inte tillbaka
forrdn amningen ar avslutad om du ammar helt, men kan komma tidigare
ndr man delammar.

Hormoner

D4 hormonerna snabbt sjunker efter forlossningen ar det mycket vanligt
att man svettas och fir "vallningar". Man kénner sig trott och sliten. Det
hinder att man tappar mycket har den forsta tiden vilket beror pa
hormonomstéllningen och pad att det normala haravfallet varit minskat
under senare delen av graviditeten. Ha tadlamod, det blir inte bara béttre
utan helt bra!

Sexualitet

Det ar mycket individuellt nér lusten for sex kommer tillbaka. For en del
tar det kanske bara ndgra veckor och for andra betydligt ldngre tid. Prata
med varandra. Visa 6mhet. Gor det bésta av situationen. Ar du orolig att
nagot ar fel 1 underlivet, ga till din barnmorska pda MVC.

Amning skyddar mot en ny graviditet och fordrojer menstruationen
aterkomst genom det mjolkbildande hormonet prolaktin som hdmmar
agglossningen. Modern forskning visar att amning kan vara ett lika
sakert preventivmedel som spiral och minipiller under forutsattning att
dessa villkor uppfylls;

e att mamman ammar helt dygnet runt, dvs inte ger ndgot som helst
tillagg/annan mat, och inte heller ersdtter amning med
urmjolkning/pumpning och kopp- eller flaskmatning.

e att barnet ammas dven pa natten sa att det inte gar langre dn sex
timmar mellan amningarna.

e att menstruationen inte kommit tillbaka - darefter 4r metoden
mindre sdker, och annat preventivmedel behovs.
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e att barnet dr under sex manader. Déarefter avtar sikerheten. Risken
att bli gravid dr mycket liten (1-2 av 100 kvinnor) om metodens
alla villkor ar uppfyllda. Observera att amningsmetoden kan
anvandas hogst 6 ménader efter en forlossning.

Gymnastik

Béickenbottenmuskulaturen  blir uttinjd wunder graviditeten och
forlossningen. Det dr mycket viktigt att du tranar upp den igen. For att
forebygga urinldckage, som blivit allt vanligare bland kvinnor, méste du
"knipa" varje dag. Se sjukgymnasternas information lingst bak i héftet.
Om du inte hinner g& pa bickenbottengymnastik ndr du ar kvar pa
sjukhuset dr du vilkommen tillbaka till sjukgymnasterna pa Enheten for
Sjukgymnastik, fraga pa BB eller aterbesoksmottagningen om vilka tider
som giller. Det ar litt att hitta till sjukggymnasterna, gd in genom
sjukhusets entré, ga rakt fram till forsta hissarna pé hoger sida. Ak ner en
vaning. Sjukgymnasterna berdttar om och visar ett rorelseprogram
anpassat  till alla  forlossningssitt, teoretisk och  praktisk
backenbottentraning, genomgéang av lamplig traning efter graviditet och
forlossning, lyft- och bérteknik och allmén radgivning.

Eftervardskontakt pa MVC

Du tar sjialv kontakt med din MVC nidr du kommer hem efter
forlossningen, sa ni kan gora upp om nér det passar er att ses. Pa MVC
har du da mojlighet att bland annat kontrollera att livmodern atergér till
normal storlek, att bristningar och klipp ldaker utan komplikationer och
att du aterfatt spansten 1 underlivsmuskulaturen. Déar kan man ocksa tala
igenom det som hidnt under och efter forlossningen, och diskutera
lampligt preventivmedel om man sé vill.
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Till dig som ar forlost med kejsarsnitt, akut och
planerat

Sarvard, Aktivitet, Kostrad, Psykosocialt

Hall saret rent och torrt, duscha med tval och vatten. Tejpen Gver
operationssaret ska tas bort de forsta dagarna. Om séret vitskar, lagg pa
en torr kompress eller en liten handduk. Vid oklarheter om sarinfektion
kontakta din barnmorska pd MVC eller Aterbesdksmottagningen.

Lyssna pa kroppen! Saret haller for att rora sig normalt. Det dr viktigt att
ta smairtstillande medicin regelbundet for att underlitta dina
vardagsaktiviteter. Andra girna stillning nir du vilar i singen. Ett bra
stod for bukmusklerna efter operationen kan vara stretchjeans,
graviditetsgordel eller en trosgordel. Tank péd att dta och dricka
ordentligt, det okar ditt vilbefinnande och hjilper dven mot
forstoppning. Det ar viktigt att du som behover far tala igenom din
upplevelse av forlossning/kejsarsnitt med personalen pd BB-
avd/Aterbesdksmottagningen eller barnmorska pd MVC. De flesta blir
utskrivna av en lakare.
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Pappan i den nyfodda familjen

Att bli pappa dr en av de storsta handelserna 1 en mans liv. Mycket
gladje, men samtidigt ett stort ansvar. En nybliven pappa befinner sig 1
en ovan situation och det ar inte alltid sjalvklart vad som ar ratt, hur man
ska gora och vad man ska sdga. Sa ar det forstds ocksd for en nybliven
mamma. Lyckligtvis 4&r man tvd om den stora uppgiften, och med
gemensamma krafter hittar de flesta fordldrar vigen till ett gott
foraldraskap.

Ge tid att finna er tillratta

Overgangen till forildraskapet ér en tid av forindring. Redan innan
forlossningen ar det mycket att ordna med. Men hinner man inte klart sa
ar det inte hela vérlden. Det som babyn behover ar inte 1 forsta hand att
barnkammaren ar inredd och bilen bytt. Precis som fordldrarna behover
det nyfodda barnet tid att 1 lugn och ro finna sig tillritta 1 den nya
omgivningen. Sa se till att fa den forsta tiden tillsammans. Lar kidnna
barnet och dess rytm. Tank pa att stotta varandra och ge avkall pa
onddiga krav. Det ar en bra borjan pa forialdraskapet.

En stor omstallning

De flesta fordldrar uppticker snart att det ocksa dr ganska jobbigt att
vara fordlder. Mer att gora, mindre tid. Omstéillningen tar pa krafterna.
Pappan fir under en period ta mer av hemsysslorna medan mamman
mest dgnar sig at barnets behov. Det ar viktigt att pappan forstdr hur
kvinnan paverkas av allt som hinder med hennes kropp, vid
forlossningen och veckorna dérefter.

Amning angar ocksa mannen

Kvinnor och mén har 1 stort sett samma biologiska forutsattningar for att
ta hand om smi barn. Det enda undantaget dr att kvinnor kan amma.
Dérmed inte sagt att amning inte angar mén. Pappans roll betraffande
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amning kan kopplas till pappans stod till mamman 1 storsta allménhet,
parrelationen och allt annat som skapar familjeklimatet. Studier har till
exempel visat att pappans nédrvaro under de forsta timmarna pd BB ger
ett stod som bland annat hjidlper mamman att fi igdng amningen.
Pappans attityd och kunskap till amning ar en av de viktigaste faktorerna
for hur mamman sjilv ser pa saken. Ju positivare pappan ar till amning
desto lingre ammar kvinnan, det har forskning visat. For parrelationen
kan det ocksd vara fordelaktigt om pappan vet att amning frisdtter
hormoner som kan bidra till att kvinnans sexuella lust later vinta pa sig.
Generellt sa ar det enklare for kvinnan att kdnna sjalvfortroende och flyt
1 amningen om det kdnns bra 1 hemmiljon och relationen till pappan.

Gemensam och egen tid med barnet

Pappans roll underlittas om han frdn omvérlden uppfattar signaler om
att han ar viktig. En del pappor kan kédnna sig utestdngda frdn mammans
och barnets tvdsamhet. Darfor ar det viktigt att mamman visar tillit till
sin partner, bjuder in till ett gemensamt omsorgstagande och later
pappan fa sin egen tid med barnet. P sa sitt utvecklas en mojlighet till
avlastning som ger mamman tillfélle till vila och dterhdmtning.

Respektera individuella behov

Aven mannen behdver ett eget utrymme for att orka. Nyblivna forildrar
far ge avkall pd mycket som det forut fanns tid till. Men det betyder inte
att man maste sluta helt. Nar familjen borjar kinna sig hemma 1 den nya
tillvaron kan man sa smatt ateruppta till exempel en fritidsaktivitet som
kanns viktig. I fordldraansvaret ligger bland annat att mé bra sjalv och
inte vara missndjd med sitt liv. Om bada fordldrarna dr uppméarksamma
pa sina individuella behov och finner 16sningar tillsammans med sin
partner, sd gynnar detta i forlingningen ocksé barnet.
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Glom inte bort varandra

Medan frukten av ens kirlek tar plats 1 ens liv ar det latt hiant att man tar
den kirleken for given. Man talar kanske lika ofta med sin partner, men
inte som forut. Nu dr det barnet som ar 1 fokus. I takt med att tréttheten
okar, sjunker toleransnivan och sma irritationer blir stora. Det giller att
inte glomma bort att man ar ett par och att man behover delge varandra
vad man kéinner, upplever och tanker pd. Vad ni dn har bestdmt och
planerat sa ar alla overenskommelser provisoriska. Saker kan forandras
och man vet inte innan hur man kommer att reagera pa allt nytt som
sker. Darfor ar det viktigt att hitta stunderna ndr man pratar med
varandra om det.

Hur blir det med sexlivet?

Det finns tva saker som manga par tycker att det ar svart att tala med
varandra om: dels vad man dr missndjd med hos den andre, dels den
sexuella relationen. Varken mén eller kvinnor har 1 allmédnhet nédgra
problem med uppehéllet 1 sexlivet under den har perioden. Men lusten
kan lata véanta pd sig, speciellt for kvinnan, och dd kan det uppsta
funderingar om hur linge det ska drdja och hur sexlivet kommer att bli.
Ett knep att lattare "hitta tillbaka™ ar att fortsitta ha kroppskontakt i form
av kramar, smek och liknande. Lat inte bara babyn fi allt det dédr. En
annan sak som stirker parrelationen ar att fordldrarna efter en tid gor
nagonting trevligt p4 tu man hand, medan ndgon annan passar barnet.
Att forsiktigt skola in barnet med en villig ”barnvakt” kan visa sig guld
vart.

Varfor ar pappan viktig?

Idag ar det mycket tal om att pappan ar viktig. Men inte lika mycket om
varfor han ir det. Resultat frdn vetenskapliga studier pekar pd flera
fordelar med att bAde mammor och pappor dr aktiva och engagerade 1
omvardnaden om barn (jamfort med om bara mammorna ar det). Nagra
exempel:
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e Barnens psykiska utveckling och sociala formaga gynnas i
kommunikationen med tva engagerade foraldrar.

e Pappan utvecklar sin empatiska formaga och sociala
kompetens (en del menar att fordldraledighet dr den bésta
chefsutbildning man kan f3).

e Familjen gynnas eftersom en jamlik arbetsfordelning okar bédda
fordldrarnas mojligheter att tillfredsstéilla olika sidor och behov
hos sig sjdlva, t.ex. att bade utvecklas som fordlder och i
yrkeslivet.

Till sist

Sa vad behover ditt barn? Du tdnker kanske: karlek, trygghet, en
hilsosam miljo, niaringsrik mat... Visst! Men jag vill tilligga: barn
behover foraldrar som mar bra och kan samarbeta, antingen de viljer
att leva ihop eller inte.
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INFORMATION TILL NYBLIVNA MAMMOR OM
BACKENBOTTENGYMNASTIK

CECILIA TORUDD

Du har nu fatt barn. Som Du marker paverkas Din kropp pa manga satt
bade av graviditeten och av forlossningen. Du kan ha haft besvir ifran
fogarna 1 backenet under graviditeten, lickt urin vid négra tillfallen nir
Du hostat eller nyst; Du kanske har forlosts med kejsarsnitt eller fatt
klippas och sys 1 mellangdrden. Har kommer information till Dig om Ditt
underliv! Lis och begrunda. Foljande information giller alla som fott
barn.

Backenbotten

Biackenbotten dr den muskulatur som bildar "golv" 1 béackenet.
Musklerna stricker sig fran blygdbenet till sittbensknolarna och
svansbenet. De har till uppgift att hélla underlivsorganen (urinblésa,
livmoder och slida, dndtarm) pa plats, samt att motsta ett okat tryck fran
bukhalan som vid 16pning, magmuskeltrdning, hosta och nysning. Under
graviditeten blir Din backenbotten uttojd och forsvagad. Detta sker pga
hormonomstéllning och barnets tyngd. Forlossningen blir sedan en extra
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pafrestning pa muskulaturen. Nar biackenbotten dr svag och uttojd orkar
den inte lyfta upp urinblasan, livmodern och dndtarmen. Dessa kan da
sjunka ned, s k framfall. En forsvagad muskulatur klarar heller inte av att
halla emot ett okat tryck i bukhdlan och man kan da fa besviar med
urinldckage, s k anstrangningsinkontinens. Du behover trdna upp Din
backenbottenmuskulatur! De forsta dagarna efter forlossningen kanske
Du far svért att hitta knipet med backenbottenmusklerna, men ju mer Du
forsoker desto battre gar det. For Dig som blivit klippt eller fitt en
bristning 1 underlivet dr det extra viktigt att knipa eftersom det Okar
cirkulationen 1 omrddet och dé liker det snabbare.

Backenbottenmuskeltraning

I borjan ar det lattast att knipa nar Du ligger ned. Da slappnar Du littare
av 1 ovriga kroppen och bukorganen tynger inte ned mot underlivet. Du
kan prova med raka eller bojda ben och med en kudde som stod under
kndna, vilj den bekviamaste stdllningen. Ligg eventuellt pd sida eller
mage om det kdnns béattre. Kidnn gérna pd skinkor och mage séd att Du
inte kniper dir. Koncentrera Dig pd att knipa med rétt muskler. Ta inte sa
mycket 1 borjan, di blir knipet latt fel. Tank Dig att Du ska knipa ithop
oppningarna: dndtarm, slida, urinror och spann musklerna 1 underlivet sa
att det kdnns som att det lyfts uppét, som att forhindra en tampong att
glida ut.

"Kom-igang-knip"

Knip ett par sekunder, slappna av ett par sekunder, knip igen, slappna av
osv. Gor dessa knip 3 ggr/dag, 10-12 stycken varje gédng. Det tar bara c:a
1 %2 minut! Det hir knipet dr borjan pd biackenbottentrdningen efter en
forlossning nar musklerna dr svara att "hitta" och inte hinger med sé bra.
Nar Du kénner att kom-igang-knipet fungerar, fortsitt da med:

"Styrke- och uthallighetsknip"

Styrka: Knip ihop kraftigt och dra in sd hart du kan, 5 sek. Slappna av 5
sek. Upprepa detta knip 5-10 ggr per traningstillfalle.Uthéllighet: Gor pa
samma satt som ovan, men héll nu kvar sd lange du orkar! Slappna av
lika lange. Upprepa detta knip 1-3 ggr per tillfalle. Allt detta tar bara
nagra minuter. Trina ovanstdende 6vningar 2-3 ggr dagligen!
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Hur lange behover Du kniptrana?

Tridna intensivt 1 2 manader, trappa darefter ner trdningen, men sluta
aldrig! Barnmorskan ska kontrollera Din muskelfunktion 1 biackenbotten
vid éaterbesoket pd Modravardscentralen. Alla kvinnor bor 1
forebyggande syfte trina sin backenbottenmuskel. Anvind nu Din
upptranade knipformiga 1 de situationer diar backenbotten pafrestas, t ex
vid hosta, nysning, skratt, hopp, lyft och bukmuskel-6vningar.

Bukmuskler

Under graviditeten har bukmusklerna blivit uttjda och forsvagade.
Péfrestningen pd ryggen Okar genom att bukmusklerna inte ger sd bra
stod. Stramare bukmuskler ger Dig snyggare hallning.

Kom 1hédg: Knip alltid 1 backenbottenmusklerna vid bukmuskeltraning!

Ovning 1. Ligg pa rygg, girna pa golvet med bdjda ben.

a) Knip 1 backenbotten, pressa ned svanken 1 golvet, bickentippning.
Hall kvar 5-10 sek. Vila. Upprepa 5 ganger.

b) Forstark 6vning 1 genom att dra in hakan och lyft huvudet samtidigt
som Du pressar ned svanken. Upprepa 5 ginger.

c) Forstark 6vning 1 ytterligare, da Din backenbottenmuskulatur ar
starkare genom att rulla upp huvudet och axlarna. Hall kvar 5-10 sek.
Vila. Upprepa 5 ganger.

Ovning 2. Ligg som ovan. Knipp hinderna i nacken. For vinster
armbdge 1 riktning mot hoger knés utsida och vice versa. Upprepa 5
ganger.
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Backenstabiliserande dvning

Ovning 3. Ligg pé rygg med bdjda ben, knip, pressa ner svanken och lyft
upp stjarten och ryggen - sank ner igen och slapp knipet. Upprepa 5
ganger.

Hallningskorrigering

Under graviditeten fordndras ofta hdllningen. Det hiander latt att svanken
okar och det leder ibland till trotthetsvark 1 ryggen. Det ar
nu viktigt att bli medveten om hur Du star, gar och sitter, sa
att Du far tillbaka Din normala hallning.

Foljande 6vning kan hjalpa Dig:

Backentippning

Sta med latt bojda knén, dra in stjarten och forsok plana
svanken.

Hall kvar 5-10 sek. Upprepa 5 ganger. (Det kan vara
lattare om Du stér

mot en vagg).

ut

Regim - tips och rad
Lyft- och barteknik

Det ar alltid viktigt med lyft- och béarteknik. Efter graviditet och
forlossning dr det extra viktigt att tdnka pa att lyfta och béra ratt. Lyft
inte tyngre dn vad som kénns bra! Vid lyft ska Du sta stadigt, helst med
den ena foten framfor den andra. Knip 1 backenbotten, lyft med rak rygg
och bojda hofter och kndn. HAll bordan sd ndra kroppens mitt som
mojligt. Undvik att std med framatbojd rygg. Boj istéllet pd hofter och
knén t ex vid paklddning av barn.

Amning

Vid amning eller flaskmatning ar det viktigt att sitta eller ligga bekvamt.
Du kan behova stod i1 ryggen, under fotterna och under armen som héller
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barnet for att slippa onoddiga muskel-spanningar 1 nack- och
armmuskulatur.

Avslappning

Tva skona avslappningsstillningar:

Ligg s att hela ryggen har kontakt med underlaget.

Ligg ofta pd magen med en liten kudde under backenet. P4 sé sitt far
livmodern hjélp att komma pa plats 1 bukhdlan det vill sdga framat uppét
— uppat.

) .
=) ]

Traning de forsta 2 manaderna

Under de 6-8 veckor det tar for livmodern att dra ithop sig och saret efter
moderkakan att ldka, sd linge man har avslag, bor man ej utéva
motionsgymnastik, bollspel eller idrottsovningar. Vinta darfor 2
manader med motion sd att backenbottenmusklerna hinner dra ihop sig
och med hjélp av knipdvningar bli starkare. Att promenera gér bra. Efter
nagra veckors bdckenbottenmuskeltrdning kan Du boérja med
hemprogrammet.

Hemprogram

e Bickenbottenmuskeltraningen

e Uppvarmning

e Jogga pa stillet med mjuka f6tter 3-5 minuter. Viaxla med hoga
knaduppdragningar, avsluta med nigra djupa andetag.

e Rorlighet rygg - sidobdjning

e Std med fotterna latt isir. Lyft den ena armen 6ver huvudet och bgj
kroppen ét sidan. Upprepa 10ggr.

e Styrka stabilitet - buk

e Ligg pd rygg med bdjda kndn. Spann igen biackenbottenmusklerna och
pressa ner svanken mot golvet. Hill kvar 1 5 sekunder. Upprepa 10
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ger.
Rorlighet rygg

Féll kndna frén sida till sida. Upprepa 10ggr.

Styrka hofter

Lyft upp bickenet. Hall kvar i 5 sekunder. Upprepa 10 ggr. Okad

svarighetsgrad far Du om Du stricker ut ena benet sedan Du lyft

backenet.

e Styrka buk

e Knip med bickenbotten, ldgg armarna 1 kors over brostet, dra in hakan
och lyft huvud och skuldror fran golvet. Sank sakta ner igen. Upprepa
10ggr. Knip med backen botten, dra in hakan och lyft upp huvud och
hoger skuldra s att hoger hand nér utsidan pé vanster kni. Hall kvar 1
3 sekunder. Ligg ner. Slappna av 1 backenbotten. G6r samma rorelse
at motsatt hall. Upprepa 10 ggr.

e Styrka buk - 6kad svérighetsgrad

e Sitt hinderna vid oronen och armbdgarna ut at sidorna. Knip med
backenbotten. Pressa ner svanken mot golvet och "rulla" upp med
overkroppen it hoger samtidigt som Du drar upp hoger knid mot
magen. Lat vianster armbige och hoger knd motas. Vixla. Upprepa
10ggr.

e Rorlighet hoft

e Sti pd alla fyra. Dra forst in ena kndt mot magen. Strack sedan benet
rakt bakét, inte uppat. Upprepa 10ggr. OBS! Svanka inte nir Du gor
den har rorelsen!

e Okad svérighetsgrad

e Std pa hdnder och kndn. Lyft den ena armen framat och motsatt sidas

ben bakat. Héll kvar 1 5 sekunder. OBS! Svanka inte! Upprepa 10ggr.

= ,
2=y

- &‘” &<
e Rorlighet axlar

e Sitt 1 skraddarstillning med rak rygg. Strack upp armarna mot taket.
Dra ner dem samtidigt som Du for ihop skulderbladen. Upprepa
10ggr.
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Sedan da?

Nar Du kinner Dig aterstdlld kan Du girna ateruppta Din favoritsport,
men borja forsiktigt och lyssna till Din kropp. Om Du fér ont i underlivet
eller lacker urin eller far ont i1 rygg/biacken bor Du sdnka nivdn pa
traningen.

Rad till Dig med backenrelaterad smarta

Aven efter forlossningen kan man ha besvir pa grund av elasticiteten i
backenets fogar. Det beror pa att det tar tid for kroppen att dtergé till sin
normala nivd av hormonet Relaxin som gor fogarna mer elastiska under
graviditeten. Hér foljer ndgra rdd som kan underlitta under tiden.

Forsok undvika de rorelser som smartar.

Vila flera ganger om dagen, med benen hogt eller pd sidan med en
kudde under kné och arm.

Sitt inte med korsade ben.

Tank pd hur Du stiger upp ur siangen. Rulla 6ver pa sidan, lagg
fotterna over kanten och res Dig upp fran sidan.

Undvik att std och hianga péa ett ben, sta stabilt pa bagge fotterna.
Sitt pa en stol nir Du klar pd Dig.

Gé med korta steg, som om Du bar en mycket snav kjol.

Undvik trappor. Prova att gd bakldnges om Du méste gé 1 trappa.
Fordela vikten om Du maéste béara tungt. All tyngd ska inte tas i en
hand.

Anviand kryck-kdppar om Du behover det.

Anvind backen bélte om Du fatt ett sddant.

Lycka till! 6bnskar sjukgymnasterna
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Mina anteckningar, fragor och funderingar!
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