Rad om amning






Att lara sig
maste fa ta sin tid

Starten kan vara lite kimpig, men efter ndgra veckor infinner sig oftast en
fungerande rutin och dygnsrytm. Ge inte upp for tidigt. Ge dig och din baby
denna tid och lita till er gemensamma f6rméga. Friga mycket och beritta drligt

om hur du mér och kinner.

Vi ger lite grundliggande rdd, men det finns mycket mer rdd och hjilp att f2 pa
din médra- och barnavdrdscentral. Vid ménga BVC gor sjukskoterskorna dven
hembesok efter din hemkomst frén BB och en del kvinnokliniker har sirskilda
amningsmottagningar for nyblivna modrar. I médnga stider finns amningshjilpens
"hjilpmammor” som har stor erfarenhet och girna hjilper till.

Brostmjolk dr barnets bista fdda men om man inte kan amma eller om brost-
mjolken inte ricker fullt ut, kan BVC ge rdd. Radfriga for mer information.

Vi onskar dig all lycka med din baby!



11
15
17
20
21
22
28

Hur kommer mjolkproduktionen igang?

Hur vet jag att bebisen ar hungrig?

Hur gar amningsstunden till — praktiskt?
Vad behover jag tanka pa med min mat?
Vilka sorters fisk kan jag ata?

Lite kring olika problem som kan uppsta
Vad kan man gora at sariga brostvartor?
Tips om man far mjolkstockning?

Var kan jag f& mer hjalp och information?



Brostmjolk dr det nyfodda barnets naturliga foda men amning dr ocksé sa
mycket mer. Att amma ir att ldra kidnna varandra som mamma och barn, och
starten pa livet tillsammans. I borjan kan det vara en intensiv period av 6vning
och provning for bida parter, vilket kriver bdde nirhet och tid. Ge ocksé pappan
eller annan partner mojlighet att finna sin roll, bdde som stéd men ocksd som
den person som kan ge nirhet om brostmjslken ges pa kopp eller flaska s&
smdningom.

Amning upplevs olika. Ménga fordldrar ser tillbaka pd amningstiden som en
underbar tid med starka kinslor av nirhet, virme och kirlek till barnet medan
andra ocksd minns hért jobb, spinda brost, kinslor av otillricklighet negativa
upplevelser av for mycket eller for lite rdd och inte minst ... for lite somn. I de
flesta fall dr det bddadera. I denna broschyr vill vi forsoka ge dig grundliggande
kunskap och rdd men framférallt uppmuntran till att inte ge upp om det inte
fungerar direkt. Lita pd din egen férmdga men still dven krav pa st6d och hjilp

frdn din omgivning. Lingst bak i hiftet finns tips om du vill ldsa mer.

Skapa en lugn atmosfar

I ménga befolkningsgrupper ir den forsta tiden med barnet en tid for avskild-
het och méjlighet att amma. Delar av denna "filosofi” ir att kunna dra sig
undan och "boa ihop sig” forsta tiden med den nyfodda 4r viktig dven idag
for att komma i gdng med livet tillsammans. Pappans eller annan partners
praktiska stod dr ovirderligt sirskilt om det finns syskon som ibland upplever
svartsjuka vid amningstillfillena. Genom att dela pa nirheten till den nya
babyn och genom att bira, bada tillsammans eller byta blja skapas en kinsla

av samhorighet.






Amning ger bade narhet och naring

Varje mammas brostmjolk dr anpassad till det egna barnet. Den 4r lattsmalt,
den ger skydd mot infektioner och kanske ocksd mot vissa allergier och har
dven en langsiktig positiv effekt pd barnets hilsa dven efter att man slutat
amma.

Brostmjolk dr niring och dryck men amning betyder ocksd nirhet till mammas
vilbekanta kropp. En nirhet som ger lugn och trist och en mjuk dverging
till den dnnu okinda virlden utanfor livmodern. Det nyfodda barnet har en
medfodd forméga att soka och finna brostet och uttrycka sin formdaga att suga.
Ingen kan tyda dessa signaler bittre 4n du, men det kan behévas lite trining

i borjan.

Att bara nara underlattar starten
Actt hdlla barnet ndra, gidrna hud mot hud, eller med hjilp av sele eller sjal ir
ett bra sitt att ldra kdnna och tyda barnets signaler. Barnet hor din rost och
dina hjirtslag, kinner din doft och din andning.

Borja girna amma redan under de forsta timmarna efter fodelsen. Barn-
morskan lyfter i minga fall upp barnet pd mammas mage direkt efter d& barnet
ir som piggast och borjar soka efter brostet, for att lite senare somna och &ter-
himta sig efter forlossningen. De forsta dagarna brukar brésten bli spinda nir
mjolken borjar bildas, sd kallad mjolkstas. Man kan dven kidnna stickningar
och obehag i brosten nir barnet borjar suga pd brostvartan. Det kan ibland
kinnas obehagligt och géra ont, men om barnet far suga ofta brukar det gi
over efter ndgra dygn. Det ir lite av "trdningsvirk” i brostet innan den sd
kallade utdrivningsreflexen kommit i gng. Lite virme och mjuk massage av
brosten fore amningen kan kinnas lindrande.

Barnet bor ges obegrinsad ndrhet till brostet och fa vilja sjilv hur ofta och
linge det vill ammas. Barn har olika behov utifrdn sin individuella tillvixt och
utveckling. Ju oftare barnet suger desto mer mjolk bildas.

Mjslkmingden anpassar sig helt enkelt efter

barnets behov.

Hypofysen

Nir barnet suger gar nervimpulser till
hypofysen. Hormonet prolactin frigors och
mjolk bildas. Hormonet oxytocin frigors

och brostkortlarna toms.




Sa har fungerar det

Kvinnor har olika stora brost och det finns inget samband mellan brostens

storlek, hur mycket mjolk som bildas eller vilken kvalitet som mjolken har.

e Under graviditeten bildas rdmjolken (colostrum) Den finns alltsd direkt
efter forlossningen och under de forsta dagarna. Den ir tjock, gul, krimig
och mycket niringsrik. Den innehéller antikroppar som barnet behéver for
sitt skydd mot infektioner.

e Brosten blir spinda och dmma under slutet av graviditeten och i synnerhet
de forsta dagarna efter forlossningen. Det beror pa att brostkortlarna
forindras och forbereder sig pd att producera mjolk.

¢ Den spinda kinslan slipper vanligtvis inom ndgra veckor efter forlossningen
och brosten blir mindre och mjukare. Det ir ett tecken pd att kroppen
har anpassat sig till amningen, inte att mjolken har sinat.

® Ny mjolk bérjar bildas direkt efter avslutad amning.

e Efter ca 10 dagar 6vergdr brosten till att producera den mogna mjolken.

Mjolkmingden dkar och blir mer vit i firgen.

Témningsreflexen

Nir barnet suger frigdrs hormonet oxytocin. Detta medfor att brostkortlarna
pressas samman och mjolken fors ut i mjolkgéngarna och vidare ut i brost-
vartan. Ibland dr trycket sd hogt att mjolken sprutar ut. Hela denna process
kallas tomnings- eller utdrivningsreflex. Livmodern péverkas dven dd barnet
suger. Det kidnns som mindre sammandragningar. Det leder till att livmodern
toms pa blod och sekret och pd sikt drar ihop sig till sin ursprungliga storlek.
Tomningsreflexen kan péverka ditt stimningslige och hillas tillbaka tillfilligt
av trotthet, oro eller stress. Smirta fran brostet eller brostvartan, som kan bero
pa att barnet har ett felaktigt tag om brostvdrtan, kan ocksd himma reflexen.
Mjolken finns, men hélls tillbaka av stresshormonet adrenalin. Om detta
intriffar sd forsok anvinda de metoder du vet fungerar for dig, som till exempel

djupa andetag, dimpad belysning, massage, varm dryck etc.
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Nu vill jag suga!

Varje barn har sitt sitt att tala om att det dr dags. Oftast dr det bra att bjuda
bristet pa de forsta tidiga signalerna och inte vinta for linge. Ett argt skrikande
barn kan bli for ivrigt och far svarare att fa ett bra tag om brostet.

* Vanliga tidiga signaler pd att det borjar bli dags 4r munrorelser, lite
smackande och att barnet vrider huvudet och soker efter brostet.

e Niista fas kan vara att suga pa fingrarna, rora pd armar och ben lite irriterat
och ge smé ljud ifrdn sig och slutligen det alla forstdr — ett argt skrik.
Blir ditt barn littare upprort kan det vara bra att vinta med annat som
bradskar, till exempel blgjbyte, men har du en lugn eller trott baby kan
blojbytet tvirtom verka uppiggande och underlitta amningstillfillet.

Om du behover stddja brostet, s& forsok hdlla under. Undvik att klimma eller
dra i brostet eftersom det kan stora utflodet av mjolk. Har du stora brost kan
en rullad handduk under bréstet vara till god hjilp.




P, T —

Amning &r nagot du gor ofta s& gor det till
en skon stallning for er bada. Ratt stéllining
som ger barnet ett bra tag om brostet
stimulerar mjélkproduktionen och minskar
risken for dmma brostvartor. Om du
kanner dig osdker — be nagon pa BB

eller BVC se pé nar du ammar.




¢ Du kan amma i ménga stillningar, sd prova dig fram ¢ill en eller flera som
passar dig och ditt barn. Oavsett stillning sd ska barnet ligga pd sidan
nira dig, med ansikte, axlar och mage vinda mot dig och nisan i hjd med
brostvéartan.

o Sitt eller ligg bekvimt sé att du inte spanner dig i axlar och nacke.

¢ Anvind kuddar som stod for bide dig och barnet. Det finns sirskilda
amningskuddar som ger ett bra, stabilt stod.

e For barnet till bréstet och inte tvdrtom.

e Ar brostet for spint och barnet har svirt att f3 tag s& mjolka ut lite och
massera mjukt med fingertopparna dver vartgarden for att mjuka upp.

e Hall barnet sd att munnen berdr brostvartan. D4 kdnner barnet doften av
din hud och din mjélk och stimuleras att soka. Sa fort du ligger barnet
mot brostvartan 6ppnar det munnen. Hjilp barnet s& att munnen blir
“full av brost”.

e Med barnets huvud tillbakabgjt och hakan fram precis som nir vi dricker
blir ndsan fri och barnet kan andas utan besvir.

e Barnets tunga och underkike pressar ur mjolken och kikmusklerna
arbetar rytmisket s& att huden vid tinningarna ror sig.

e Lit barnet suga ostort tills det slipper brostet, verkar ndjt eller somnar.

e Gor paus for rap och eventuellt blojbyte och erbjud andra brostet om
barnet vill.

® Om barnet dr nojt med ett brost kan det vara limpligt att borja med det
andra vid ndsta amningsstund, d& blir mjolkproduktionen i brosten lika.

e En del barn nojer sig med ett brost pd dagen men vill ha bida pa kvillen.

Barnet dppnar munnen stort s att hela vrtan och en del av vartgdrden kommer
in i munnen. Tungan ligger d& vil under virtan och underldppen ir vikt utdt.
Att ligga barnet ritt till brostet kan i borjan ta lite tid. Vissa barn ligger upp
tungan i gommen, smagniller och soker ivrigt efter maten utan att komma ritt.
Andas lugnt, forsok slappna av, prata eller
nynna lugnande och bérja om pé nytt. ‘
Om det gor ont nir barnet suger, sa sitt ett | &
finger forsiktigt i barnets munhala sd att det slidpper ==
och bérja om igen. Ritt stillning och ritt tag om "2
vartan dr viktigt, sirskilt den forsta tiden, eftersom ..wj

det forebygger dmma brost och mjolkstockning.



Barnet bestammer hur ofta och hur lange

Barnet viljer sjdlv hur ofta och hur linge det vill ammas. Ju mer du ammar desto
mer mjolk bildas. Mjolken kan inte "sparas” i brosten. Nybildningen startar
direkt nir barnet har slutat suga.

En del barn vill ammas ofta, andra mer sillan. Vissa barn visar tydliga signaler
ndr det dr dags och andra dr mer stillsamma. Brostbarn dter i regel oftare dn
barn som far modersmjolksersittning.

Barnet kan ita ca 5-6 ginger per dygn, men de flesta dter frdn 6-8 upp till
10-12 ganger, sirskilt under de forsta veckorna. Under de dterkommande
tillvixtperioderna nir brostmjolken behover 6ka i takt med att barnet ska vixa,
vill barnet suga oftare.

Avbryt inte amningen sd linge barnet suger bra. Mjolken som ir rik pa fett
och energi kommer i slutet av méltiden och ger den mittnadskinsla som gor
att barnet sjilv sldpper brostet.

Barnet dr mest aktivt i bérjan av amningsstunden och gor sedan sma pauser.
Ar du osiker pd om babyn ir n&jd, s& smek med fingrarna 6ver kinden eller pd
huvudet f6r att se om barnet vill amma mer, eller om det var en tillfillig paus.

Amningens lingd varierar mellan amningstillfille och mellan olika barn frin
5-10 minuter upp till en timme. De flesta barn suger med lingre mellanrum
pé formiddagen och titare framdt kvillen, men dven hir finns stora variationer.
Nir barnet blivit dldre dter det oftast firre ganger per dygn.

De flesta barn vill ammas pé natten de {6rsta manaderna och ibland lingre.
Genom att ha barnet nira sig, inte tinda upp s skarp belysning och inte byta
bldja om barnet inte har bajsat, blir nattamningen lite enklare och alla somnar
om littare. Lat alltid barnet sova pé rygg.

Du kommer att uppleva dagar och kortare perioder da barnet plotsligt vill
dta oftare dn det brukar. Detta kan bero pd att barnet édr inne i en sd kallad till-
vixtperiod som dterkommer med jimna mellanrum. Det kan ocksa bero pd att
mjolkmingden och fetthalten varierar 6ver dygnet och frin dag till dag. Stress,
oro eller trotthet kan paverka mjolkmingden tillfilligt och kan vara en annan

anledning till att barnet vill ammas lite titare.
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Trivseltecken som tyder pa att amningen fungerar
BABYN

e Ar vaken och uppmirksam och vill suga minst 5-6 ganger per dygn.

e Kissar 6-8 vita blsjor per dygn.

e Bajsar med jimna mellanrum (avforingen ér frin borjan svart och senare
16s, grynig, gul eller gronaktig med syrlig luke).

o Okar i vikt (vig barnet vid besok pi BVC).

Amning ar mer an mat
Att ligga ndra mammas varma hud, hora hennes andetag, rsten och de
vilbekanta hjirtljuden, samtidigt som man dter sig mitt, dr det bista for
barnet ... men tink dven pd dig sjilv.

Det ir en stor omstillning att {3 barn och barnet styr ocksd en stor del av ditt
dygn. Ibland 4r det svért att 2 tid till sig sjilv och bristen pd sammanhingande
somn gor det inte ldttare. Forsok att anvinda lugna stunder at dig sjilv och

tink pd att amningsperioden bara ir en kort period av livet.

- o -
Att rora pa sig
Motion ger bicttre ork och bidrar till en vilfungerande mage. Dagliga promenader

med barnvagnen ir en bra och enkel form av motion.

Drick nar du kdnner dig torstig

De flesta kvinnor behdver extra vitska under amningsperioden, ibland upp till
en liter extra per dygn. Manga gor det till en vana att ha ett glas vatten till-

gingligt vid amningsstunden.
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Bra mat

Brostmjolken innehaller alla de ndringsimnen ditt barn behover for att vixa
och utvecklas under sina forsta sex ménader. Barnet tar den niring det behover.
For att du sjdlv inte ska fa for lite ndring idr det viktigt att du viljer bra och
ndringsrik mat.

Amning kriver energi. Under graviditeten har kroppen lagrat fett som

anvinds ndr du ammar. Bra balanserad kost kan du fd genom att:

1. FORDELA MATEN OVER DAGEN
Att dta bra ger bittre forutsittningar for att orka med linga dagar och ibland
nattvak. Fordela maten dver dagen, si tillfér du energi nir det behovs.
Frukost, lunch, middag och ett par mellanmadl ir en bra fordelning som
passar de flesta. Om man saknat bra matvanor innan ir det ett bra tillfille att
infora det nu. S& smaningom kommer babyn att borja dta mat och d& ir det

bra att inféra bra matvanor for alla.

2. VALJA MAT ENLIGT TALLRIKSMODELLEN

Tallriksmodellen visar bra proportioner av maten till lunch

1.
Gronsaker,
rotfrukter,
frukt, bar.

2.
Potatis,
pasta, ris,
bréd.

och middag. Utdver dem behiver du frukost och ett par bra
mellanmal exempelvis frukt, smoothie, smorgés, yoghurt. 5
3. ATA VARIERAT

En enkel grundregel for att {3 alla niringsimnen i#r att dta ménga

olika sorters livsmedel varje dag.

AT GARNA

® 500 gram frukt och gront varje dag, till exempel tvd portioner gronsaker
och tre frukeer.

e fisk 2-3 gdnger i veckan, se fisklistan pd nista sida.

e littmjolk, naturell lacefil eller naturell littyoghurt, cirka S dl per dag.

¢ flytande margarin eller olja till matlagning.

o kote, kyckling, d4gg, bonor, linser eller drtor varje dag.

e potatis, brdd, ris, pasta, bulgur eller liknande varje dag, i férsta hand

fullkornsalternativ.
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Du behgver lite mer av de flesta niringsdimnen nir du ammar. Vilj sdrskilt mat
som innehdller mycket D vitamin, omega 3-fett och folat (folsyra). Det idr ocksd
bra att fylla pd lagret av jirn efter graviditeten genom att ita jirnrik mat.
Bra kdllor till omega 3 fert: Fet fisk, till exempel lax, makrill och sill.
Bra kdillor till vitamin D: D-vitaminberikade livsmedel som mager mjolk,
ldtefil, naturell littyoghurt och de flesta margariner, dgg och fisk. Solljus r
ocksa en viktig killa.
Bra kdllor till Folat/folsyra: Gronsaker, bonor, kikirter, linser, frukt och biir,
fullkornsprodukter.
Bra kéllor till jarn: Kote, leverpastej, blodpudding och fullkornsbrod.

4. AT FIBERRIKT
En del mammor fir problem med trég mage efter att de fact barn. DA dr
det extra viktigt att dta fiberrik mat. Fibrer finns i grovt brod, grovt mjol,
flingor, gronsaker och bir. Ju mer skaldelar det finns kvar i siden desto
hogre blir fiberinnehdllet i mjol och gryn. Vilj girna fullkornsprodukeer.
Kokta gronsaker innehdller lika mycket fibrer som rda. Hel fruke 4r ett
bittre alternativ dn juice. Annan mat som kan hjilpa vid trog mage dr
katrinplommon, fikon, messmor/ost, fil och yoghurt istillet for mjolk.
Kom ihdg att dricka mycket vatten!

Jod

Du behover ocksé jod nir du ammar. Anvind jodberikat salt, men salta inte
sd mycket. Mdnga mineral-, 6rt- och flingsalter dr inte jodberikade. Lis pad

forpackningen.
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Fisk och skaldjur

Fisk och skaldjur dr rika pd vitamin D, jod och selen, som ir viktiga nir du

ammar. Fet fisk, som lax och makrill, innehller ocksd omega 3-fett. At dirfor

fisk 2-3 génger i veckan och vilj olika sorter, bdde mager och fet.

Precis som nir du var gravid méste du under amningsperioden tidnka pd att

undvika sorter med forhojda halter av kvicksilver, dioxin och PCB. Du bér inte

dta dessa sorter oftare dn 2-3 gdnger per ar.

FOLJANDE FISKAR, SKALDJUR OCH
FISKPRODUKTER KAN MAN ATA:

All odlad fisk
Alaska pollock
Ansjovis
Blamusslor
Fiskbullar
Fiskpinnar
Flundra/skrubbskidda
Hoki

Hummer

Kolja

Krabba, det vita kottet
Kriftor
Kummel

Lax och laxfiskar
Lutfisk

Makrill
Pangasiusmal
Pilgrimsmusslor
Rikor
Rodspitta
Sardiner

Sej

Sik

Sill, dven inlagd

Tilapia
Tonfisk pd burk
Torsk

FQIJANDE BOR MAN BARA At .
NAGON ELLER NAGRA GANGER PER AR:
Abborre

Gidda

Gos

Haj

Lake

Lax, vildfangad frin Ostersjon,
Vinern och Vittern

Rocka

Réding, vildfingad frin Vittern
Svirdfisk

Stor hilleflundra (Hippoglossus
hippoglossus)

Stromming

Surstromming

Tonfisk, farsk/fryst

Oring, vildfingad frén Ostersjon,
Vinern och Vittern

Se komplert lista pi Livsmedelsverkets hemsida.
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Alkohol, tobak och lakemedel

Alkohol har inga positiva effekter for amningen. Enligt nuvarande forskning
innebir det dock inga medicinska risker f6r barnet om du dricker sma eller
mycket mittliga mingder alkohol nir du ammar. Aven om det inte Gverfors s&
mycket alkohol i brostmjolken finns det andra negativa effekter med att dricka
alkohol. Bland annat férsimras omdoémet och reaktionsférméagan.

Lis om andra effekter av alkohol i broschyren "Tink efter i vilket sillskap du
berusar dig!” som ges ut av Statens folkhilsoinstitut. Be gidrna Barnhilsovirden
om rdd om forildraskap och alkohol.

Hos mammor som roker foljer nikotin med i brostmjolken och det giller
dven for snus eller nikotinersittningsmedel. Vissa barn kan reagera med sug-
strejk, illamdende, ont i magen och diarré.

Om du roker och har funderat pd att sluta, s ir tiden nidr du dr gravid eller
ammar absolut rite tillfille. R6kning i hemmet dkar dven risken for att barnet
ska utveckla allergier i luftvigarna. Dirfor dr det bra om ingen roker inomhus.

Minga likemedel overfors till barnet via modersmjolken i sddana mingder
att de kan paverka barnet. Vanliga receptfria likemedel mot virk och feber kan
anvindas i normal dos utan att det pdverkar barnet. Radgér alltid med apoteket,
din likare eller BVC om du ir osiker.
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Om fortsatt amning

Det #r du och ditt barn som tillsammans avgér nidr amningen ska trappas ned
och avbrytas. Brostmjolk dr barnets bista mat under de forsta 6 ménaderna, men
amma girna lingre. Omkring 6 ménaders dlder, men inte tidigare 4n 4 ménader,
rekommenderas att man borjar ge smakportioner av annan mat. Brostmjolken
skyddar tarmslemhinnan nir man successivt bérjar ge barnet annan mat som
det inte har triffat pé tidigare. Vid 6 manaders 8lder ir det viktigt att man
borjar introducera annan mat for att barnet ska fa tillrickligt med ndring.

Minga mammor fortsitter att amma linge morgon och kvill, for att fa en
mjuk start och en skén avslutning pd dagen. I vissa kulturer och samhillen
ammar man i flera &r.

Det har dven diskuterats om mjolksockret i brostmjolken orsakar karies om
barnet hinner f tinder under amningsperioden. Detta har inte kunnat bekriftas.
Brostmjolken stirker det immunologiska skyddet mot infektioner dven i
munhélan, men s snart barnet har tinder och fir annan mat och dryck bor
man starta "ovningarna” med tandborsten.

Det viktiga ir att avslutningen pd amningsperioden sker mjukt under en
lingre period. Det idr bra for barnets matsmiltning och for att mjolken ska
minska ldngsamt och utan obehag. Det kan dven vara en kidnslomissig process.
Du kan alltid dteruppta amningen om du sjdlv eller ditt barn reagerar negativt.

Nir livmodern drar ihop sig under amningen dtergdr den snabbare till sin
normala storlek. Dessutom gor fullamning att tiden till dgglossning och
menstruationens dterkomst brukar férlingas.
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Tips vid nagra vanliga problem

De flesta problem kan lgsas. Prova inte sjilv for linge utan sok hjilp och rdd.
Kontakta din médravérd eller barnavirdscentral. Apoteken har kunskap om
hjilpmedel och médnga sjukhus har en amningsmottagning. I de flesta stider

finns dven amningshjilpen med hjilpmammor som har stor erfarenhet.

Platta eller indtvanda brdstvartor

For sma brostvértor dr ovanligt men ibland kan brostvdrtan vara platt eller in-
drvind sd att barnet har svire att {8 tag. Litt massage eller en stunds pumpning
med handpump innan kan fa bréstvartan att resa sig. Redan pd BB avdelningen
kan du f2 hjilp med detta, kanske med hjilp av en elektrisk pump. Fungerar
det inte kan amningsnapp vara en tillfillig l6sning.

Hicka, rapa, kraka?

Minga barn fir hicka under méltiden, far svart att suga och man far ta paus.
Det brukar avta med dldern. Barn som suger kraftfullt eller snabbt brukar
behdva rapa. Det sker littast genom att man héller barnet lite rakt mot axeln,
klappar forsiktigt pd stjirten och masserar pd ryggen. En del barn behiver
aldrig rapa.
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Det kommer ofta en spottning eller mindre krikning i samband med rapningen
eller efter amningen. Det beror pd att Svre magmunnen hos de minsta barnen inte
ar fardigutvecklad. Det dr helt ofarligt och paverkar inte barnets viktuppgéing.

Omma och sariga brostvartor
DET KAN BERO PA:
- Fel sugteknik. Nir barnet har ftt ritt tag om brostet forebyggs dmma och
sariga brostvirtor.
- Brostvartan dr uttorkad av f6r mycket tvite eller for stark tval.
- Att brostvartan blivit fuktig av vita inligg. Lufttorka efter varje amning.
Om du har fatt sprickor eller sdr pd vartorna kan det hjilpa att smorja dem med
brostmjolk fore och efter amningen. Brostmjolken dr ren och innehdller fett,
s den gor huden mjuk och smidig.
Den har dessutom en unik likande effekt och skyddar mot bakterieinfektioner.
Tvitta forst hinderna noggrant innan du ror vid eventuella sprickor eller sir.
Borja amningen vid den minst 6mma eller sdriga brostvértan, eftersom barnet
suger kraftigast i borjan. Vid svéra besvir kan du anvinda en mjolkuppsamlare
som finns pd apoteket. Fyll den med brostmjolk och stoppa den i behén for att
"behandla” vartorna under timmarna mellan amning. Amningsnapp, som finns

pa apoteket, kan vara en utvdg om besviren ir svira.

Torsk / Svampinfektion

Om barnet har sd kallad torsk, en vit beliggning pa tungan eller insidan av
kinderna orsakad av en jdstsvamp, kan detta vara en anledning till att siren pd
brostvértan inte liker. Det kan hjilpa att pensla lite mineralvatten som inne-
héller natriumbikarbonat, till exempel soda- eller vichyvatten, pd tungan ndgra
ganger om dagen. Infektionen kan finnas dven pé brostvartorna som dé ocksd
kan behova behandlas. Detta ir ett vanligt problem som barnavédrdscentralen
kan mycket om.

Brostoperationer

Storleken pd brosten brukar inte spela ndgon roll om det gér att amma eller ej.
Om man genomgdatt ndgon typ av operation av brosten; forminskat, forstorat
eller tagit bort ett brost behover inte heller det betyda att det blir bekymmer.
Det varierar frin person till person och det ir alltid virt att testa om det gar att
amma, helt eller delvis. Prata med din BVC skoterska om det kidnns obehagligt
eller om du undrar.
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Mjolkstockning
Mjolkstockning gor att brosten blir hirda, s6mma knéliga och ibland far roda
strimmor. Du kan ocksa f influensaliknande symtom som feber, frossa och virk

i kroppen.

MJOLKSTOCKNING KAN BERO PA:

e Barnets tillgdng till brostet dr begrinsad.

e Att brosten inte toms tillrickligt under amning.
e Stor mjolkproduktion.

e Felaktig sugteknik.

e Tryck mot brostet.

e Hart dtsitcande behd eller klader.

e Kyla och drag mot brosten.

e Tillfillig stress och oro.

Om detta hinder dig bor du forst prova med att amma oftare dn vanligt och
vara noga med att barnet ligger bra till brostet och har ritt sugteknik. Borja
med det brést som 6mmar mest eftersom barnet suger mest aktivt i borjan.
Kinns brostet fortfarande hirt efter amningen dr det viktigt att mjolka ur det
ytterligare. Tag lite olja pd handen och massera brostet litt och mjuke, dir
stockningen sitter.

Prova olika amningsstillningar s att brostet toms (till exempel kan man
prova att std pd alla fyra i singen och ge brostet till barnet som ligger pd rygg).

Massera brostet mjukt med dina fingertoppar 6ver det hirda omridet medan
du ammar. Massera ut mot — inte pd brostvdrtan. Virm brostet fore amning
eller urmjslkning med fetvadd eller ylleinligg i behdn. En varm dusch, ett bad
eller en stunds vila kan ocksd hjilpa. Om du inte behandlar mjslkstockning och
det har uppstétt en brostinflammation s far du stigande feber och mer smirta
i brostet. D4 behover du medicinsk hjilp av barnavédrdscentral eller likare.

En bra rutin for att forebygga dr att kinna igenom brosten efter varje amning
sd att det inte kdnns 6mt eller hirt ndgonstans och i sd fall ldta barnet suga lite

till eller handmjolka sd det kinns mjukt dverallt.
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Sugstrejk
Barnet vill inte liggas till brostet, dr allmént irriterat eller skriker argt. Det
kan bero pa ménga orsaker s hir giller det att ha tdlamod och forsoka forsta.
Undpvik flaskor och nappar under de forsta veckorna. Man kan skapa en sé kallad
“tuttforvirring”, det vill siga att barnet inte klarar tvd helt olika sugtekniker.
Mjolka ur lite for hand och stryk pd bréstet innan du ligger barnet till brostet.
D4 kommer tomningsreflexen igng och barnet kinner doften av mjolk.

Forsok att skapa lugn och ro, sjung, vagga och trosta. Slick ner belysning
och f6rsok avleda. En ny bldja och en extra rap kan ocksa hjilpa, eftersom luft
i magen kan ge en falsk mittnadskinsla.

Du kan ocksd ge lite brostmjolk pé tesked eller med kopp s att virsta hungern
stillas. Prova sen pd nytt och tink pd hur du ligger barnet till brostet, for att
underlitta andningen.
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Magknip eller gaser
Det bullrar i magen och babyn ir ledsen. D4 kan det behovas ett visst detektiv-

arbete for att finna orsaken och limpliga dtgirder.

HAR FOLJER NAGRA RAD:

- lat barnet suga tills det slipper brostet och verkar mitt. D4 ir det storre chans
att den fettrika och mittande mjslken hinner komma.

- Prova att l3ta barnet rapa en extra gang.

- Ibland kan massage ge lite lindring. Gor mjuka rorelser pd magen, girna med
lite babyolja pd handen. Avsluta med att mjukt fora benen mot barnets mage s&
kanske lite luft kommer ut. Hor girna med BVC om mer rad!

- Kan det vara nidgot som du sjdlv idtit som paverkar? Vissa barn reagerar pd mat
som gor mammans mage lite orolig, till exempel, 16k, baljvixter, stora midngder
mjolk eller mycket kaffe.
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For lite mjolk

Den vanligaste orsaken till for lite mjolk dr att barnet har fel sugteknik i borjan
av amningsperioden och dirfor inte stimulerar mj6lkbildningen i brosten. Det
kan ocksa bero pa plotslig stark stress, oro eller sjukdom hos mamman.

Om det dr mojligt, forsok ate f& mycket tid till er sjilva, och forsok minska
ner pd "mdsten” som kan kidnnas stressiga. Ibland kan man be personer i om-
givningen om lite extra stod sd@ man kan koncentrera sig pd detta lite extra
ndgra dagar.

Biir barnet nira din kropp, gidrna hud mot hud och passa pd att vila d& barnet
sover. Amma ofta, lat barnet suga sd linge det vill och tink pd att ritt tag och
sugteknik stimulerar produktionen av mjslk.

Var noga med att dricka sjdlv nir du dr torstig. Undvik att ge barnet

modersmjolksersittning, det kan 6ka mittnadskinsla och stora fortsatt amning.

For mycket mjolk
For mycket mjolk ir oftast ett tillfdlligt problem under forsta tiden innan det
blivit balans mellan tillgdng och efterfrigan. Brosten blir spinda och barnet har
svért att fa tag. Ibland tar barnet brostet och suger fint, men sldpper sen och
skriker argt. Licker brosten mycket mellan amningarna och inliggen snabbt
blir vita, s& kan en uppsamlingskopp som finns pa apoteken vara bra.

Om barnet kriks mycket, verkar fd ont i magen efter amningen och /eller
har ménga 16sa avforingar kan du prova med att:
e Mijolka ur lite for hand fore amning for ate litta pd erycket.

e Lita den forsta starka strdlen spruta ut

innan du ldgger barnet till brostet.
¢ Amma bara pd ena sidan.
* Amma med barnet "sittande”
i uppritt stillning for att
underlitta rapning.
e Gora pauser — om barnet gér
med pé det.
e Amma liggande, f6r da rinner

mjolken ldngsammare.
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Urmjélkning
Ibland kan man behtva mjolka ur brosten. Det kan goras for hand, med en
manuell eller med en elektrisk pump. Om man gor det f6r hand kan det krivas

lite trining. Varma hinder, ett varmt brost och lite lugn och ro underlittar.

e Tvitta hinderna och ta fram en ren skdl/mugg till mjslken.

e Starta utdrivningsreflexen genom att stryka med fingertopparna éver
bristet fram mot brostvartan under nigra minuter.

e Kupa hinderna runt brostet och massera med ett mjukt tryck frin
brostkorgen och ut mot brostvartan.

e Massera/rulla brostvartan mjuke mellan fingertopparna.

e Hall en tumme och ett pekfinger mitt emot varandra vid vartgdrdens
ytterkant.

e Tryck bakdt mot bristkorgen, pressa ihop fingrarna och tryck framat.
Du kan behéva upprepa nigra ganger innan mjélken kommer.

e Upprepa rytmiskt och rotera runt vartgarden med tumme och fingrar

sd att du tommer samtliga mjolkkammare.

Om du vill spara mjslken ska den kylas och stillas i kylskdp s snart som
mojligt dir den hiller upp till 3 dygn. Brostmjolk kan dven frysas, efter max
ett dygn i kylen och héller d& i sex manader. Blanda aldrig kall och varm mjolk.

Trott baby

Vissa barn har ett lugnare temperament och iter inte lika ofta som andra.
Ibland kan det ge upphov till funderingar, nidr man dnnu inte lirt kdnna
varandra. Om din baby ir trott nir det dr dags for mat kan blsjbyte, mindre
kldder och viddring av rummet vara uppiggande.

Om barnet vigrar ta det brost som erbjuds, kan du luras lite. Utan att vinda

barnet, flyttar du 6ver till andra sidan, sd att samma kind ligger mot brostet.

Forkyld

Om barnet ir snuvigt kan amningen underlittas om barnet sitter mera uppritt
och av att du droppar i brostmjolk i koksaltlosning eller nasdroppar fore mal-
tiden. Barnet behover ofta dta smd men tita maltider for att orka med under
forkylningen. Ge inte upp for tidigt om det kringlar.

Vissa barn #dr mer kinsliga dn andra for att ha nisan fri.

Undvik starkt doftande tval, deodorant, tobaksrok eftersom det kan vara

anledningen till att barnet "avvisar” brostet.
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INFORMATION PA INTERNET

1177 — rad om vard pa webb: www.1177.se
Amningshjilpen: www.amningshjalpen.se
Livsmedelsverket — kost vid amning www.slv.se
Statens folkhilsoinstitut: www.thi.se

BOCKER

Littare att amma, E Kylberg, Gothia 2011
Amningsboken, K Svensson & M Nordgren,
Natur och Kultur, 2002



Texten har utvecklats i samarbete med barnsjukskiterska Berlith Persson och har
Jaktagranskats av dietist Jenny Van Odijk och barnlikare Mebari Gebre-Medhin

Amning dir det bista siittet att mata ett spidbarn eftersom brostmjolk ger en idealisk balanserad kost och skyddar
mot sjukdom och iven ger flera andra fordelar for bide barn och mor. Vi rekommenderar att du pratar med BVC
innan du beslutar om hur du matar ditt barn. Du bor ocksi prata med BVC for hjilp med forberedelse infor och
uppriitthillande av amning. Om du viljer att amma Gr det viktigt att du diter en hilsosam och balanserad diet.
Modersmjolksersiittning ir avsett att ersiitta brostmjolk nir mammor viljer att inte amma eller om de av nigon
anledning inte har mdjlighet att amma. Ett beslut att inte amma, eller att delvis ge ersiittning pa flaska, kommer
minska méingden bristmjolk. Om du av nigon anledning viljer att inte amma, kom ihdg att ett sidant beslut kan
vara svdrt att indra. Att anvinda modersmjolksersittningar har ocksd sociala och ekonomiska konsekvenser som
maste beaktas. Modersmjolksersittning bor alltid tillredas, anvindas och forvaras enligt anvisningarna pa paketet,
[for att undvika risken for ett barns hilsa.
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