Saker du inte behover gora

e Du behdver inte plocka undan i sovrummet.
Skjut pa saker, bokstavligt, sa skapar du en
liten gang utan risk fér snubbel.

® Du behdver inte ringa alla och rapporte- °
ra om hur saker gatt om du inte vill. Blir
rapporteringsskyldigheten for stor: skicka
mass-sms!

e Du behover inte aka till IKEA fér att kunna °
inreda ett perfekt barnrum. Det kan du goéra
lagom till barnets 5-arsdag eller 25-arsdag.

e Du behdver inte bérja fundera pa “att °
komma tillbaka” kroppsligt. Lat hjarna och
kropp fér en gangs skull ha en vélbehovlig
paus fran all hets.

°
e Du behdver inte varda alla relationer med
bebis, partner, vénner eller slaktingar just
nu. Det ar relationer som klarar pauser.
°

e Du behover inte borsta tdnderna just idag.
Det ar en dag imorgon ocksa. Lat tandtrol-
len kalasa lite!

e Du behover inte bjuda hem folk for bebis-

uppvisning! Gor det nér du vill och lat det
ga sa lang tid du behéver. Bebisen ar sot
efter ndgra manader ocksa.

Du behéver inte |dsa bocker eller ha koll pa
den senaste musiken. Pa sin hojd kan du
pléja ndgon serie under tiden du ammar/
matar/vaggar. En lagom odramatisk serie.

Du behdver inte vara sa himla flexibel och
anpassa dig efter andra! Du far tanka helt
och héllet pa dig sjalv och ditt barn.

Du behdver inte séga jal Vare sig det géller
aktiviteter med barnet eller dig sjalv. Ség
nej!

Du behdver inte géra egen barnmat om du
inte absolut vill. Det finns fardiga burkar av
en anledning!

Du behéver inte baka den finaste fédelse-
dagstartan. Du behdver inte baka det basta
surdegsbrodet. Du behdver inte dra till med
det mest vallagade langkoket. Halvfabrikat
eller kottbullar och makaroner funkar fint!
Sank ambitionerna med matlagning!






HORMONER

Oxytocin ar ett hormon som produceras i hypofysen i hjarnan, och som har
flera olika viktiga funktioner i manniskokroppen. Detta hormon skapar av-
slappning, minskar stress, oro och sianker blodtryck samt orsakar vissa mus-
kelkontraktioner. Mest ként ar oxytocin for de egenskaper som hor ihop med
relationer: kinsla av samhorighet, tillit och kdrlek. Hos kvinnor ar oxytocin
en nyckelspelare vid forlossning och amning.

Oxytocin frigors vid hudkontakt, bade vid exempelvis massage, kramar
eller att vara hud mot hud med en bebis. For ammande kvinnor spelar oxy-
tocinet en stor roll for utdrivningen av mj6lken. Fordldrar som inte ammar
kan ocksa fa en hog niva av oxytocin genom att vara nira barnet. Hos alla
foraldrar kan narheten till barnet skapa en "hud-méattnad” som bland annat
minskar sexlusten under en tid.

Hos ammande kvinnor frigors oxytocin néar barnet suger pa brostvartan.
Detta skapar utdrivningsreflexen och kommer ocksa bidra till att livmodern
drar ihop sig efter forlossningen. Oxytocinfrisattningen frdn amningen och
nirheten med bebisen kommer ocksé gora sa att bAde mamma och barn blir
avslappnade, far hogre kroppstemperatur och ofta en upplevelse av nira an-
knytning. Oxytocinfrisattningen kan dock orsaka kraftig torst och i vissa fall
ge huvudvirk. Om du har mycket ont efter forlossningen eller kejsarsnittet
kan oxytocinfrisdttningen himmas av smértan. Se till att ta den smartlind-
ring du blir reckommenderad, sa optimeras forutsiattningarna for amningen!
Stress, oro och formégan att slappna av kan paverka oxytocinfrisiattningen i
kroppen, och dirigenom forsvara for utdrivningsreflexen. Utsondringen av
oxytocin forsenas och minskas om modern ar trott, ledsen eller orolig. Det ar
bland annat darfor det ar svart att amma och/eller pumpa ur brostmjolk nar
du ar stressad eller ledsen.

Vissa kvinnor upplever olust och nedstamdhet i samband med och strax
innan utdrivningsreflexen (nir mjolken strommar till och ut till barnet, det
kianns som en pirrande dtstramning i brost och brostvarta). Det verkar ocksa
finnas samband med négon slags fysisk kidnsla i magen, lite ont eller en kins-
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la av att det vinder sig i magen. Fenomenet héller i sig bara nagra sekunder
for de allra flesta. Mekanismen bakom fenomenet ar oklar, men kan hora
ihop med en nivasankning av dopaminet i kroppen i samband med utdriv-
ningen av mjolken. Denna olustkinsla betyder inte att ndgonting ar fel, men
det kan vara bra att veta att du inte dr ensam. Detta fenomen brukar forsvin-
na efter en tids amning.

Prolaktin ar ett hormon som 6kar kraftigt under graviditeten, och som sti-
mulerar tillvixten av brosten som en forberedelse infor mjélkproduktionen.
Andra hormon, som ocksa finns i hog dos under graviditeten (progesteron
och 6strogen) blockerar prolaktinets mjolkproducerande funktion for tillfal-
let. Efter forlossningen, nar moderkakan slappt, faller nivaerna av 6strogen
och progesteron drastiskt och prolaktinet hindras inte langre fran att vara
med och framstilla brostmjolk.

Prolaktinnivaerna 6kar nar barnet suger pa brostet, och nivaerna ar som
hogst 30 minuter efter paborjad amning. Dess storsta verkan ar alltsa att
paborja produktion infor nasta amningstillfalle. Under de forsta veckorna av

amning kommer barnet stimulera brostet ofta, och ju mer barnet

suger pa brostet, desto mer prolaktin frislapps och desto mer

mjolk produceras. Darfor dr tit amning speciellt viktigt

i borjan for att etablera mjolkproduktionen. Bara efter

nagra veckor ar sambandet mellan hog prolaktinhalt
och hog mjélkproduktion inte lika tydligt.

Prolaktin produceras och frislipps som mest pa
kvills- och nattetid. En del barn dr néarhetskravande
och mycket amningssugna bade kvills- och nattetid.
Det kan kénnas oerhort tufft med nattvak och tita am-
ningar nattetid, men det beror ofta pa att mjolkméang-

den behover 6ka. Tank pa att dessa jobbiga perioder ofta
tar slut efter en tid. Det kan vara svart att frammana en
fascination for kroppen och dess samspel med bebisens na-
ringsbehov nidr du ar sa sliten, men det dr en hiftig vixelver-
kan som du, din kropp, dina hormoner och bebisens behov har.

Om din
magkansla sdger att
du inte vill amma sa ska
du veta att flaskmatning &r ett
utmarkt alternativ. Kommer det
mer tarar an mjolk ska du fundera
dver din situation. Det ar okej att
ge upp. Men om du verkligen vill
kdmpa pa, gor det. Be da om
hjélp och slit inte ut dig sjalv
i forsdken att fa det att

funka.
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Ingen berittade hur ant det kan gira att amma! Det némndes inte pé BB ach pé
BUC ténde jag att mina besvir slitades Guer. Hade jag inte hittat Amningshjilpen

—~Maria

ot i holl ol att inte amma. Det & inte el vinlidon att Livje med ersiitining. Det
sbulle fortsitta amma, ach i denna friga var jag alldeles fir skin fir att std pi még
mat min man.

— Eleim
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