Rad om amning



Att lira sig maste f4 ta sin tid

Starten kan vara lite kdimpig, men efter nagra 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 férmaga.
Fraga mycket och beratta arligt om hur du mar och kanner.

Vi ger lite grundlaggande rad, men det finns mycket mer rad och
hjalp att fa pa din médra- och barnavardscentral. Vid manga BVC gér
sjukskoterskorna dven hembesok efter din hemkomst fran BB och en
del kvinnokliniker har sarskilda amningsmottagningar for nyblivna
modrar. | manga stader finns amningshjélpens "hjalpmammor” som
har stor erfarenhet och gérna hjalper till. Brostmjolk ar barnets basta
féda men om man inte kan amma eller om bréstmjolken inte racker
fullt ut, kan BVC ge rad. Radfraga for mer information.

Vi 6nskar dig all lycka med din baby!
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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 fa mer hjalp och information?

Brostmjolk ar det nyfédda barnets naturliga foéda men amning ar
ocksa sa mycket mer. Att amma ar att lara kdnna varandra som
mamma och barn, och starten pa livet tillsammans. | bérjan kan det
vara en intensiv period av 6vning och prévning for bada parter, vilket
kraver bade narhet och tid. Ge ocksa pappan eller annan partner
mojlighet att finna sin roll, bade som stdd men ocksa som den person
som kan ge narhet om bréstmjélken ges pa kopp eller flaska sa
smaningom. Amning upplevs olika. Manga foraldrar ser tillbaka pa
amningstiden som en underbar tid med starka kénslor av narhet,
varme och karlek till barnet medan andra ocksa minns hart jobb,
spanda brost, kdnslor av otillracklighet negativa upplevelser av for
mycket eller for lite rad och inte minst for lite somn. | de flesta fall ar
det badadera. | denna broschyr vill vi férsoka ge dig grundlaggande
kunskap och rad men framférallt uppmuntran till att inte ge upp om
det inte fungerar direkt. Lita pa din egen férmaga men stall dven krav
pa stod och hjélp fran din omgivning. Langst bak i haftet finns tips om
du vill 1asa mer.

Skapa en lugn atmosfiir

| manga befolkningsgrupper ar den férsta tiden med barnet en tid

for avskildhet och méjlighet att amma. Delar av denna "filosofi” &r att
kunna dra sig undan och "boa ihop sig” forsta tiden med den nyfédda
ar viktig dven idag for att komma i gang med livet tillsammans. Pappans
eller annan partners praktiska stod ar ovarderligt sarskilt om det finns
syskon som ibland upplever svartsjuka vid amningstillfallena. Genom
att dela pa narheten till den nya babyn och genom att bara, bada
tillsammans eller byta bl6ja skapas en kénsla av samhérighet.

Amning ger bade niirhet och niiring

Varje mammas brostmjolk ar anpassad till det egna barnet. Den ar
lattsmalt, den ger skydd mot infektioner och kanske ocksa mot vissa
allergier och har aven en langsiktig positiv effekt pa barnets hélsa dven
efter att man slutat amma.

Brostmjolk ar naring och dryck men amning betyder ocksa narhet
till mammas valbekanta kropp. En narhet som ger lugn och trést och
en mjuk 6vergang till den annu okanda vérlden utanfor livmodern. Det
nyfédda barnet har en medfédd férmaga att soka och finna brostet och
uttrycka sin formaga att suga.

Ingen kan tyda dessa signaler battre an du, men det kan behdvas lite
traning i borjan.



Att bira néira underlittar
starten

Att halla barnet nara, gdrna hud mot hud, eller med hjalp av sele eller
sjal ar ett bra satt att lara kdnna och tyda barnets signaler. Barnet
hor din rost och dina hjartslag, kdnner din doft och din andning.
Borja garna amma redan under de férsta timmarna efter fédelsen.
Barnmorskan lyfter i manga fall upp barnet pa mammas mage direkt
efter da barnet 4r som piggast och bérjar séka efter brostet, for att
lite senare somna och aterhamta sig efter forlossningen. De forsta
dagarna brukar brosten bli spanda nar mjolken borjar bildas, sa kallad
mjolkstas. Man kan dven kanna stickningar och obehag i brosten nar
barnet borjar suga pa brostvartan. Det kan ibland kdnnas obehagligt
och gora ont, men om barnet far suga ofta brukar det ga 6ver efter
nagra dygn. Det ar lite av "traningsvark” i brostet innan den sa kallade
utdrivningsreflexen kommit i gang. Lite varme och mjuk massage av
brosten fére amningen kan kannas lindrande.

Barnet bor ges obegransad nérhet till brostet och fa valja sjalv
hur ofta och lange det vill ammas. Barn har olika behov utifran sin
individuella tillvaxt och utveckling. Ju oftare barnet suger desto mer
mjolk bildas. Mjolkmangden anpassar sig helt enkelt efter barnets behov.

Hypofysen
Nar barnet suger gar nervimpulser till hypofysen. Hormonet prolactin
frigérs och mjolk bildas. Hormonet oxytocin frigérs och brostkortlarna toms.
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Sa hiir fungerar det

Kvinnor har olika stora brost och det finns inget samband mellan
brostens storlek, hur mycket mjélk som bildas eller vilken kvalitet som
mjolken har.

e Under graviditeten bildas ramjoélken (colostrum). Den finns alltsa
direkt efter férlossningen och under de forsta dagarna. Den ar
tjock, gul, krdmig och mycket naringsrik. Den innehaller antikroppar
som barnet behover for sitt skydd mot infektioner.

e Brosten blir spanda och 6mma under slutet av graviditeten och i
synnerhet de forsta dagarna efter férlossningen. Det beror pa att
brostkortlarna forandras och forbereder sig pa att producera mjolk.

e Den spanda kanslan slapper vanligtvis inom nagra veckor efter
forlossningen och brésten blir mindre och mjukare. Det &r ett
tecken pa att kroppen har anpassat sig till amningen, inte att
mjolken har sinat.

e Ny mjolk borjar bildas direkt efter avslutad amning.

e Efter ca 10 dagar 6vergar brosten till att producera den mogna
mjolken. Mjolkméangden 6kar och blir mer vit i fargen.

Tomningsreflexen

Nar barnet suger frigérs hormonet oxytocin. Detta medfor att
brostkortlarna pressas samman och mjélken fors ut i mjélkgangarna
och vidare ut i brostvartan. Ibland &r trycket sa hégt att mjélken
sprutar ut. Hela denna process kallas tomnings- eller utdrivningsreflex.
Livmodern paverkas dven da barnet suger. Det kdnns som mindre
sammandragningar. Det leder till att livmodern toms pa blod och sekret
och pa sikt drar ihop sig till sin ursprungliga storlek.

Tomningsreflexen kan paverka ditt stamningslage och hallas tillbaka
tillfalligt av trotthet, oro eller stress. Smarta fran brostet eller
brostvartan, som kan bero pa att barnet har ett felaktigt tag om
brostvartan, kan ocksa hamma reflexen. Mjolken finns, men halls
tillbaka av stresshormonet adrenalin. Om detta intraffar sa férsok
anvanda de metoder du vet fungerar for dig, som till exempel djupa
andetag, ddmpad belysning, massage, varm dryck etc.



Nu vill jag suga!

Varje barn har sitt satt att tala om att det &r dags. Oftast ar det bra att

bjuda brostet pa de forsta tidiga signalerna och inte vanta for lange. Ett

argt skrikande barn kan bli for ivrigt och far svarare att fa ett bra tag om
brostet.

e Vanliga tidiga signaler pa att det borjar bli dags ar munrorelser, lite
smackande och att barnet vrider huvudet och soker efter brostet.

e Nasta fas kan vara att suga pa fingrarna, réra pa armar och ben lite
irriterat och ge sma ljud ifran sig och slutligen det alla forstar - ett
argt skrik. Blir ditt barn lattare upprort kan det vara bra att véanta
med annat som bradskar, till exempel blojbyte, men har du en
lugn eller trott baby kan blojbytet tvartom verka uppiggande och
underlatta amningstillfallet.

Om du behover stodja brostet, sa forsok halla under. Undvik att klamma
eller dra i brostet eftersom det kan stéra utflodet av mjolk. Har du stora
brost kan en rullad handduk under brostet vara till god hjalp.

e

Amning ar nagot du gor ofta sa gor de
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en skon stallning for er bada. Ratt stlln ng

som ger barnet ett bra tag om bréstet

stimulerar mj6lkproduktionen och minskar

risken fér 6mma brostvartor. Om du
kanner dig oséker - be nagon pa BB
eller BVC se pa nar du ammar.
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Du kan amma i manga stallningar, sa prova dig fram till en eller flera
som passar dig och ditt barn. Oavsett stillning sa ska barnet ligga pa
sidan nara dig, med ansikte, axlar och mage vanda mot dig och nasan i
h6jd med brostvartan.

o Sitt eller ligg bekvamt sa att du inte spanner dig i axlar och nacke.

e Anvand kuddar som stod for bade dig och barnet. Det finns
sarskilda amningskuddar som ger ett bra, stabilt stod.

e For barnet till brostet och inte tvartom.

e Arbrostet for spant och barnet har svart att fa tag sa mjélka ut
lite och massera mjukt med fingertopparna éver vartgarden for att
mjuka upp.

e Hall barnet sa att munnen ber6r brostvartan. Da kanner barnet
doften av din hud och din mjolk och stimuleras att soka. Sa fort du
lagger barnet mot brostvartan 6ppnar det munnen. Hjalp barnet sa
att munnen blir "full av brost”.

e Med barnets huvud tillbakabojt och hakan fram precis som nar vi
dricker blir nasan fri och barnet kan andas utan besvar.

e Barnets tunga och underkake pressar ur mjolken och kakmusklerna
arbetar rytmiskt sa att huden vid tinningarna rér sig.

e Lat barnet suga ostort tills det slapper brostet, verkar nojt eller
somnar.

e  GOr paus for rap och eventuellt bléjbyte och erbjud andra bréstet
om barnet vill.

e Om barnet ar nojt med ett brost kan det vara lampligt att borja
med det andra vid nasta amningsstund, da blir mjolkproduktionen i
brosten lika.

e Endel barn nojer sig med ett brost pa dagen men vill ha bada pa
kvallen.

Barnet 6ppnar munnen stort sa att hela vartan och en del av
vartgarden kommer in i munnen. Tungan ligger da val under vartan och
underlappen ar vikt utat. Att lagga barnet ratt till brostet kan i borjan ta
lite tid. Vissa barn lagger upp tungan i gommen, smagnaller och séker
ivrigt efter maten utan att komma rétt.

Andas lugnt, forsok slappna av, prata eller nynna lugnande och bdérja
om pa nytt.

Om det gor ont nar barnet suger, sa satt ett finger forsiktigt i barnets
munhala sa att det slapper och borja om igen. Ratt stallning och ratt tag
om vartan ar viktigt, sarskilt den forsta tiden, eftersom det férebygger
omma brost och mjélkstockning.

Barnet bestimmer hur ofta
och hur liéinge

Barnet valjer sjalv hur ofta och hur lange det vill ammas. Ju mer du
ammar desto mer mjélk bildas. Mj6lken kan inte "sparas” i brosten.
Nybildningen startar direkt nar barnet har slutat suga.

En del barn vill ammas ofta, andra mer séllan. Vissa barn visar tydliga
signaler nar det ar dags och andra ar mer stillsamma. Bréstbarn ater i
regel oftare an barn som far modersmjolksersattning.

Barnet kan ata ca 5-6 ganger per dygn, men de flesta ater fran 6-8
upp till 10-12 ganger, sarskilt under de forsta veckorna. Under de
aterkommande tillvaxtperioderna nar bréstmjolken behéver 6ka i takt
med att barnet ska vaxa, vill barnet suga oftare.

Avbryt inte amningen sa ldnge barnet suger bra. Mjolken som
ar rik pa fett och energi kommer i slutet av maltiden och ger den
mattnadskansla som gor att barnet sjalv slapper bréstet.

Barnet ar mest aktivt i bérjan av amningsstunden och goér sedan sma
pauser. Ar du osiker pa om babyn 3r nojd, s smek med fingrarna éver
kinden eller pa huvudet for att se om barnet vill amma mer, eller om det
var en tillfallig paus.

Amningens langd varierar mellan amningstillfalle och mellan olika
barn fran 5-10 minuter upp till en timme. De flesta barn suger med
langre mellanrum pa formiddagen och tatare framat kvallen, men dven
har finns stora variationer. Nar barnet blivit dldre dter det oftast farre
ganger per dygn.

De flesta barn vill ammas pa natten de forsta manaderna och ibland
langre. Genom att ha barnet nara sig, inte tanda upp sa skarp belysning
och inte byta bléja om barnet inte har bajsat, blir nattamningen lite
enklare och alla somnar om lattare. Lat alltid barnet sova pa rygg.

Du kommer att uppleva dagar och kortare perioder da barnet
plotsligt vill ata oftare an det brukar. Detta kan bero pa att barnet
ar inne i en sa kallad tillvaxtperiod som aterkommer med jamna
mellanrum. Det kan ocksa bero pa att mjélkmangden och fetthalten
varierar 6ver dygnet och fran dag till dag. Stress, oro eller trotthet kan
paverka mjélkméangden tillfélligt och kan vara en annan anledning till att
barnet vill ammas lite tatare.
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Trivseltecken som tyder pa att

amningen fungerar

BABYN

e Arvaken och uppmarksam och vill suga minst 5-6 ganger per dygn.

e Kissar 6-8 vata blojor per dygn.

e Bajsar med jamna mellanrum (avféringen ar fran borjan svart och
senare |6s, grynig, gul eller gronaktig med syrlig lukt).

o Okarivikt (vig barnet vid besok pa BVC).

Amning ir mer {in mat

Att ligga ndra mammas varma hud, héra hennes andetag, résten och de
valbekanta hjartljuden, samtidigt som man ater sig matt, ar det basta for
barnet men tank dven pa dig sjalv.

Det ar en stor omstéllning att f& barn och barnet styr ocksa en stor
del av ditt dygn. Ibland &r det svart att fa tid till sig sjalv och bristen pa
sammanhangande sdmn gor det inte lattare. Forsok att anvanda lugna
stunder at dig sjalv och tank pa att amningsperioden bara &r en kort
period av livet.

e [o] o
Att rora pa sig
Motion ger battre ork och bidrar till en valfungerande mage. Dagliga
promenader med barnvagnen ar en bra och enkel form av motion.

Drick nir du kiinner dig torstig
De flesta kvinnor behover extra vatska under amningsperioden, ibland
upp till en liter extra per dygn. Manga gor det till en vana att ha ett glas
vatten tillgdngligt vid amningsstunden.

Bra mat

Brostmjolken och D-vitaminer du far pa BVC till ditt barn innehaller
alla de naringsamnen ditt barn behover for att vaxa och utvecklas
under sina férsta sex manader. Barnet tar den néring det behéver. For
att du sjélv inte ska fa for lite naring ar det viktigt att du valjer bra och
naringsrik mat. Amning kraver energi. Under graviditeten har kroppen
lagrat fett som anvands nar du ammar. Bra balanserad kost kan du fa
genom att:

1. FORDELA MATEN OVER DAGEN

Att 4ta bra ger battre forutsattningar for att orka med langa dagar

och ibland nattvak. Férdela maten 6ver dagen, sa tillfor du energi nar
det behovs. Frukost, lunch, middag och ett par mellanmal &r en bra
fordelning som passar de flesta. Om man saknat bra matvanor innan ar
det ett bra tillfille att inféra det nu. Sa smaningom kommer babyn att
borja dta mat och da &r det bra att inféra bra matvanor for alla.

2. VALJA MAT ENLIGT TALLRIKSMODELLEN
Tallriksmodellen visar bra proportioner

av maten till lunch och middag.

Utéver dem behdver du frukost

och ett par bra mellanmal

exempelvis frukt, smoothie, l. 2.

sm'cirgés, yoghurt. Gronsaker, Potatis,
rotfrukter, pasta, ris,
frukt, bar. brod.

3. ATAVARIERAT

En enkel grundregel for att fa
alla naringsamnen &r att ata 5.
manga olika sorters livsmedel Kott, fisk, agg.
varje dag.

AT GARNA

e 500 gram frukt och gront varje dag, till exempel tva portioner
gronsaker och tre frukter.

o fisk 2-3 ganger i veckan, se fisklistan pa nasta sida.

o |attmjolk, naturell I&ttfil eller naturell Iattyoghurt, cirka 3-5 dl per dag.

e flytande margarin eller olja till matlagning.

o  Kkott, kyckling, agg, bonor, linser eller drtor varje dag.

e potatis, brod, ris, pasta, bulgur eller liknande varje dag, i férsta hand
fullkornsalternativ.
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Du behover lite mer av de flesta naringsamnen nar du ammar. Valj
sarskilt mat som innehaller mycket D vitamin, omega 3-fett och folat
(folsyra). Det ar ocksa bra att fylla pa lagret av jarn efter graviditeten
genom att ata jarnrik mat.

Bra kdllor till omega 3 fett: Fet fisk, till exempel lax, makrill och sill fran
vasterhavet, och lagg aven till fisk, raps och algolja.

Bra kdllor till vitamin D: D-vitaminberikade livsmedel som mager mjolk,
lattfil, naturell Iattyoghurt och de flesta margariner, dgg och fisk. Solljus
ar ocksa en viktig kalla.

Bra kdllor till Folat/folsyra: Grénsaker, bonor, kikarter, linser, frukt och
bér, fullkornsprodukter.

Bra Kaillor till jdrn: Kott, leverpastej, blodpudding och fullkornsbréd.

4. AT FIBERRIKT

En del mammor far problem med trég mage efter att de fatt barn. Da ar
det extra viktigt att ata fiberrik mat. Fibrer finns i grovt brod, grovt mjél,
flingor, gronsaker och bar. Ju mer skaldelar det finns kvar i sdden desto
hogre blir fiberinnehallet i mjél och gryn. Valj garna fullkornsprodukter.
Kokta grénsaker innehaller lika mycket fibrer som raa. Hel frukt ar ett
battre alternativ an juice. Annan mat som kan hjélpa vid trog mage ar
katrinplommon, fikon, messmor/ost, fil och yoghurt istéllet for mjolk.
Kom ihag att dricka mycket vatten!

Jod

Du behover ocksa jod nar du ammar. Anvand jodberikat salt, men salta
inte sa mycket. Manga mineral-, 6rt- och flingsalter ar inte jodberikade.
Las pa forpackningen.

Fisk och skaldjur

Fisk och skaldjur ar rika pa vitamin D, jod och selen, som &r viktiga nar
du ammar. Fet fisk, som lax och makrill, innehaller ocksa omega 3-fett. At
darfor fisk 2-3 ganger i veckan och valj olika sorter, bade mager och fet.

Precis som nar du var gravid maste du under amningsperioden tanka
pa att undvika sorter med forhojda halter av kvicksilver, dioxin och
PCB. Du boér inte dta dessa sorter oftare an 2-3 ganger per ar.

FOLJANDE FISKAR, SKALDJUR

OCH FISKPRODUKTER KAN

MAN ATA:

e All odlad fisk
e Alaska pollock
e Ansjovis

e Blamusslor

e Fiskbullar

e Fiskpinnar

e Flundra/skrubbskadda
e Hoki

e Hummer

e Kolja

e Krabba, det vita kottet
e Kraftor

e Kummel

e Lax och laxfiskar

e Lutfisk

e Makrill

e Pangasiusmal
e  Pilgrimsmusslor

e Rikor

e Rodspatta

e Sardiner

o Sej

o Sik

e Sill fran vasterhavet
e Tilapia

e Tonfisk pa burk
e Torsk

FOLJANDE BOR MAN BARA

ATA NAGON ELLER NAGRA
GANGER PER AR:

e Abborre

e Gidda

e GOs

e Haj

e Lake

o Lax, vildfangad fran Ostersjon,
Véanern och Vittern

e Rocka

e Roding, vildfangad fran Vattern

e  Svardfisk

e  Stor halleflundra
(Hippoglossus hippoglossus)

e Stromming

e Surstrémming

o Tonfisk, farsk/fryst

o Oring, vildfangad fran Ostersjon,
Vanern och Vattern

Se mera pd Livsmedelsverkets
hemsida
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Alkohol, tobak och liikemedel

Alkohol har inga positiva effekter fér amningen. Enligt nuvarande
forskning innebar det dock inga medicinska risker fér barnet om du
dricker sma eller mycket mattliga mangder alkohol nar du ammar.
Aven om det inte 6verfors s mycket alkohol i bréstmjolken finns det
andra negativa effekter med att dricka alkohol. Bland annat férsamras
omdomet och reaktionsformagan.

Las om andra effekter av alkohol i broschyren "Tank efter i vilket
sallskap du berusar dig!” som ges ut av Statens folkhalsoinstitut. Be
garna Barnhalsovarden om rad om féraldraskap och alkohol.

Hos mammor som roker féljer nikotin med i bréstmjolken och det
galler dven for snus eller nikotinersattningsmedel. Vissa barn kan
reagera med sugstrejk, illamaende, ont i magen och diarré.

Om du roker och har funderat pa att sluta, sa ar tiden nar du &r gravid
eller ammar absolut ratt tillfalle. Rokning i hemmet 6kar dven risken
for att barnet ska utveckla allergier i luftvagarna. Darfor ar det bra om
ingen roker inomhus.

Manga lakemedel 6verférs till barnet via modersmjélken i sadana
mangder att de kan paverka barnet. Vanliga receptfria lakemedel mot
vark och feber kan anvandas i normal dos utan att det paverkar barnet.
Radgor alltid med apoteket, din lakare eller BVC om du ar osaker.

Om fortsatt amning

Det ar du och ditt barn som tillsammans avgor nar amningen ska
trappas ned och avbrytas. Brostmjélk ar barnets basta mat under de
forsta 6 manaderna. Vid 6 manaders alder rekomenderas att man borjar
med smakportioner av annan mat. Fortsatt gérna att amma under hela
forsta aret, eller s& lange mor och barn vill. Om barnet &r nyfiket kan
det erbjudas pyttesma smakprov fran 4 manaders alder.

Vid 6 manaders alder &r det viktigt att man boérjar introducera annan
mat for att barnet ska fa tillrackligt med naring.

Manga mammor fortsatter att amma lange morgon och kvall, for att
fa en mjuk start och en skon avslutning pa dagen. | vissa kulturer och
samhallen ammar man i flera ar.

Det har dven diskuterats om mjolksockret i bréstmjélken orsakar
karies om barnet hinner fa tander under amningsperioden. Detta har
inte kunnat bekraftas. Bréstmjolken starker det immunologiska skyddet
mot infektioner dven i munhalan, men sa snart barnet har tander och
far annan mat och dryck bér man starta "6vningarna” med tandborsten.

Det viktiga ar att avslutningen pa amningsperioden sker mjukt
under en langre period. Det &r bra for barnets matsmaltning och for att
mjolken ska minska langsamt och utan obehag. Det kan dven vara en

kénslomassig process. Du kan alltid ateruppta amningen om du sjélv
eller ditt barn reagerar negativt.

Nar livmodern drar ihop sig under amningen atergar den snabbare till
sin normala storlek. Dessutom gor fullamning att tiden till 4gglossning
och menstruationens aterkomst brukar forlangas.
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Tips vid nigra vanliga problem

De flesta problem kan I6sas. Prova inte sjalv for lange utan sok hjalp
och rad. Kontakta din médravard eller barnavardscentral. Apoteken har
kunskap om hjalpmedel och manga sjukhus har en amningsmottagning.
| de flesta stader finns dven amningshjalpen med hjdlpmammor som har
stor erfarenhet.

Platta eller inatvinda
brostvartor

For sma brostvartor ar ovanligt men ibland kan brostvartan vara platt
eller inatvand sa att barnet har svart att fa tag. Latt massage eller en
stunds pumpning med handpump innan kan fa bréstvartan att resa
sig. Redan pa BB avdelningen kan du fa hjalp med detta, kanske med
hjalp av en elektrisk pump. Fungerar det inte kan amningsnapp vara en
tillfallig l16sning.

Hicka, rapa, kriika?

Manga barn far hicka under maltiden, far svart att suga och man far
ta paus. Det brukar avta med aldern. Barn som suger kraftfullt eller
snabbt brukar behova rapa. Det sker littast genom att man haller
barnet lite rakt mot axeln, klappar forsiktigt pa stjarten och masserar
pa ryggen. En del barn beho6ver aldrig rapa. Det kommer ofta en
spottning eller mindre krakning i samband med rapningen eller efter
amningen. Det beror pa att 6vre magmunnen hos de minsta barnen
inte ar fardigutvecklad. Det ar helt ofarligt och paverkar inte barnets
viktuppgang.

Omma och sariga bréstvéartor

DET KAN BERO PA:

e Fel sugteknik. Nar barnet har fatt ratt tag om brostet forebyggs
6mma och sariga brostvartor.

e Brostvartan ar uttorkad av for mycket tvatt eller for stark tval.

e Att brostvartan blivit fuktig av vata inlagg. Lufttorka efter varje amning.
Om du har fatt sprickor eller sar pa vartorna kan det hjalpa att smorja
dem med brostmijolk fore och efter amningen. Bréstmjolken ar ren och
innehaller fett, sa den gér huden mjuk och smidig.

Den har dessutom en unik ldkande effekt och skyddar mot
bakterieinfektioner. Tvatta forst handerna noggrant innan du ror vid
eventuella sprickor eller sar.

Borja amningen vid den minst dmma eller sariga brostvartan,
eftersom barnet suger kraftigast i borjan. Vid svara besvar kan du
anvanda en mjélkuppsamlare som finns pa apoteket. Fyll den med
brostmijolk och stoppa den i behan for att "behandla” vartorna under
timmarna mellan amning. Amningsnapp, som finns pa apoteket, kan
vara en utvag om besvaren ar svara.

Torsk / Svampinfektion

Om barnet har sa kallad torsk, en vit beldggning pa tungan eller insidan
av kinderna orsakad av en jastsvamp, kan detta vara en anledning

till att saren pa bréstvartan inte laker. Det kan hjalpa att pensla lite
mineralvatten som innehaller natriumbikarbonat, till exempel soda- eller
vichyvatten, pa tungan nagra ganger om dagen. Infektionen kan finnas
aven pa brostvartorna som da ocksa kan behova behandlas. Detta ar ett
vanligt problem som barnavardscentralen kan mycket om.

Brostoperationer

Storleken pa brosten brukar inte spela nagon roll om det gar att
amma eller ¢j. Om man genomgatt nagon typ av operation av brosten;
forminskat, forstorat eller tagit bort ett brost behéver inte heller det
betyda att det blir bekymmer.

Det varierar fran person till person och det ar alltid vart att testa om
det gar att amma, helt eller delvis. Prata med din BVC skoterska om det
kdnns obehagligt eller om du undrar.
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Mjolkstockning

Mijolkstockning gor att brosten blir harda, 6mma knoéliga och ibland far
réda strimmor. Du kan ocksa fa influensaliknande symtom som feber,

frossa och vark i kroppen.

MJOLKSTOCKNING KAN BERO PA:

e Barnets tillgang till brostet ar begransad.

e Att brosten inte toéms tillrackligt under amning.
e  Stor mjolkproduktion.

o Felaktig sugteknik.

forsoka forsta. Undvik flaskor och nappar under de férsta veckorna.
Man kan skapa en sa kallad "tuttférvirring”, det vill sdga att barnet
inte klarar tva helt olika sugtekniker. Mjélka ur lite fér hand och
stryk pa brostet innan du lagger barnet till brostet. Da kommer
tomningsreflexen igang och barnet kdnner doften av mjolk.

Forsok att skapa lugn och ro, sjung, vagga och trosta. Slack ner
belysning och forsoék avleda. En ny blgja och en extra rap kan ocksa
hjalpa, eftersom luft i magen kan ge en falsk mattnadskansla.

Du kan ocksa ge lite brostmjolk pa tesked eller med kopp sa att
varsta hungern stillas. Prova sen pa nytt och tank pa hur du lagger
barnet till brostet, for att underlatta andningen.

e Tryck mot brostet.
e Hart atsittande beha eller klader.

o Kyla och drag mot brésten. Magknip e“er gaser

BEMIESHIE=tress och oro. Det bullrar i magen och babyn ar ledsen. Da kan det behévas ett visst

. L . .. . detektivarbete for att finna orsaken och lampliga atgarder.
Om detta hander dig bor du férst prova med att amma oftare an

vanligt och vara noga med att barnet ligger bra till brostet och har ratt HAR FOLJER NAGRA RAD:

e Lat barnet suga tills det slapper brostet och verkar méatt. Da ar det
storre chans att den fettrika och mattande mjélken hinner komma.

e Prova att lata barnet rapa en extra gang.

e |bland kan massage ge lite lindring. G6r mjuka rérelser pa magen,
garna med lite babyolja pa handen. Avsluta med att mjukt féra
benen mot barnets mage sa kanske lite luft kommer ut. Hor gérna
med BVC om mer rad!

e Kan det vara nagot som du sjalv atit som paverkar? Vissa barn
reagerar pa mat som gér mammans mage lite orolig, till exempel,
16k, baljvaxter, stora mangder mjolk eller mycket kaffe.

sugteknik. Borja med det brést som 6mmar mest eftersom barnet suger
mest aktivt i borjan.

Kanns brostet fortfarande hart efter amningen ar det viktigt att
mj6lka ur det ytterligare. Tag lite olja pa handen och massera bréstet
latt och mjukt, dar stockningen sitter.

Prova olika amningsstallningar sa att brostet toms (till exempel kan
man prova att sta pa alla fyra i séngen och ge brostet till barnet som
ligger pa rygg).

Massera bréstet mjukt med dina fingertoppar 6ver det harda
omradet medan du ammar. Massera ut mot - inte pa brostvartan. Varm
brostet fore amning eller urmjélkning med fetvadd eller ylleinlagg i
behan. En varm dusch, ett bad eller en stunds vila kan ocksa hjalpa.

Om du inte behandlar mj6lkstockning och det har uppstatt en
brostinflammation sa far du stigande feber och mer smérta i bréstet. Da
behdver du medicinsk hjélp av barnavardscentral eller ldkare.

En bra rutin for att forebygga ar att kdnna igenom brosten efter varje
amning sa att det inte kdnns 6mt eller hart nagonstans och i sa fall lata
barnet suga lite till eller handmjolka sa det kdnns mjukt Gverallt.

L]
Sugstrejk
Barnet vill inte laggas till brostet, ar allmant irriterat eller skriker argt.
Det kan bero pa manga orsaker sa har giéller det att ha tdlamod och




For lite mjolk

Den vanligaste orsaken till for lite mjélk &r att barnet har fel sugteknik i
borjan av amningsperioden och darfor inte stimulerar mjélkbildningen
i brosten. Det kan ocksa bero pa plotslig stark stress, oro eller sjukdom
hos mamman.

Om det ar majligt, forsok att fa mycket tid till er sjalva, och férsok
minska ner pa "masten” som kan kannas stressiga. Ibland kan man be
personer i omgivningen om lite extra stod sa man kan koncentrera sig
pa detta lite extra nagra dagar.

Bér barnet nara din kropp, garna hud mot hud och passa pa att vila
da barnet sover. Amma ofta, lat barnet suga sa lange det vill och tank
pa att ratt tag och sugteknik stimulerar produktionen av mjoclk.

Var noga med att dricka sjédlv nar du ar torstig. Undvik att ge barnet
modersmjdlksersattning, det kan 6ka mattnadskansla och stéra fortsatt
amning.

[ ]

For mycket mjolk
For mycket mjolk ar oftast ett tillfalligt problem under forsta tiden innan
det blivit balans mellan tillgang och efterfragan. Brésten blir spanda och
barnet har svart att fa tag. Ibland tar barnet bréstet och suger fint, men
slapper sen och skriker argt. Lacker brosten mycket mellan amningarna
och inlaggen snabbt blir vata, sa kan en uppsamlingskopp som finns pa
apoteken vara bra.

Om barnet kraks mycket, verkar fa ont i magen efter amningen och /
eller har manga l6sa avféringar kan du prova med att:
o Mijolka ur lite for hand fére amning for att latta pa trycket.
e Lata den forsta starka stralen spruta ut innan du lagger barnet till

brostet.

e Amma bara pa ena sidan.
e  Amma med barnet "sittande” i upprétt stallning for att underlatta rapning.
e Gora pauser - om barnet gar med pa det.
e Amma liggande, for da rinner mjolken langsammare.

® o0 L)
Urmjolkning
Ibland kan man behdva mjolka ur brésten. Det kan goras for hand, med
en manuell eller med en elektrisk pump. Om man gor det for hand kan
det krévas lite traning. Varma hander, ett varmt brést och lite lugn och
ro underlattar.

e Tvitta hidnderna och ta fram en ren skal/mugg till mjélken.

e Starta utdrivningsreflexen genom att stryka med fingertopparna
over brostet fram mot brostvartan under nagra minuter.

e Kupa hdnderna runt brostet och massera med ett mjukt tryck fran
brostkorgen och ut mot brostvartan.

e Massera/rulla brostvartan mjukt mellan fingertopparna.

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

e Tryck bakat mot bréstkorgen, pressa ihop fingrarna och tryck
framat. Du kan behéva upprepa nagra ganger innan mjolken
kommer.

e Upprepa rytmiskt och rotera runt vartgarden med tumme och
fingrar sa att du tommer samtliga mjolkkammare.

Om du vill spara mjolken ska den kylas och stéllas i kylskap sa snart
som mojligt dar den haller upp till 3 dygn. Brostmjolk kan dven frysas,
efter max ett dygn i kylen och haller da i sex manader. Blanda aldrig kall
och varm mjolk.

Trott baby

Vissa barn har ett lugnare temperament och ater inte lika ofta som
andra. Ibland kan det ge upphov till funderingar, nar man annu inte
lart kdnna varandra. Om din baby &r trétt nar det ar dags for mat kan
blojbyte, mindre klader och vadring av rummet vara uppiggande.

Om barnet vagrar ta det brost som erbjuds, kan du luras lite. Utan att
vanda barnet, flyttar du 6ver till andra sidan, sa att samma kind ligger
mot brostet.

Forkyld

Om barnet ar snuvigt kan amningen underlattas om barnet sitter
mera uppratt och av att du droppar i brostmjolk i koksaltlésning eller
nasdroppar fore maltiden. Barnet behover ofta dta sma men tata
maltider for att orka med under forkylningen. Ge inte upp for tidigt om
det kranglar.

Vissa barn ar mer kénsliga an andra for att ha ndsan fri. Undvik starkt
doftande tval, deodorant, tobaksrok eftersom det kan vara anledningen
till att barnet "avvisar” brostet.
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Information pa internet

e 1177 - rad om vard pa: www.1177.se

e  Amningshjélpen: www.amningshjalpen.se

e Livsmedelsverket - kost vid amning: www.slv.se
e Statens folkhalsoinstitut: www.fhi.se

Ett faktablad producerat av Nestlé Barnmat for distribution under ansvar av barnhalsovarden.

Kontakt: telefon 020-29 92 00
E-mail: barnmatsforum@se.nestle.com
F6r mer information, besok var hemsida: www.nestlebaby.se

Texten har utvecklats i samarbete med barnsjukskéterska, dietist och barnldkare.
Uppdaterad december 2024.

VIKTIGT: Vianserattamning ar den idealiska naringsmassiga starten for spadbarn och vi stoder till fullo Varldshalsoorganisationens
(WHO) rekommendation om exklusivamning under de férsta sex manaderna av livet f6ljt av introduktion av lampliga naringsrika
kompletterande livsmedel tillsammans med fortsatt amning upp till tva ars alder. Vi &r ocksd medvetna om att amning inte
alltid &r ett alternativ for foraldrar, och vi rekommenderar att du talar med din sjukvardspersonal om hur du ska mata ditt barn
och soker rad om nar du ska inféra kompletterande livsmedel. Om du valjer att inte amma, kom ihag att ett sadant beslut kan
vara svart att 4ndra och har sociala och ekonomiska konsekvenser. Att borja med partiell flaskmatning kommer att minska
tillgdngen pa brostmjolk. Modersmijolksersattning ska alltid beredas, anvandas och férvaras enligt anvisningarna pa etiketten
for att undvika risker for barnets halsa.
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