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Abstrakt

Amning ar av stor betydelse for bade barnets och mammans halsa. Trots detta upplever
manga mammor utmaningar med amningen. Syftet med detta utvecklingsarbete var att
skapa informativa material for att stédja mammor i amningen och férebygga problem.

Baserat pa kunskapskallor utvecklades tre olika produkter: en informationsbroschyr, en
visuellt tilltalande plansch och en pedagogisk video om amningsstallningar. De tre
produkterna ger en oversiktlig bild av amning och syftar till att 6ka kunskapen hos
ammande mammor. Broschyren behandlar grundlaggande aspekter av amning, planschen
lyfter fram fordelarna och videon demonstrerar olika amningsstallningar.

Genom att erbjuda lattatkomlig och visuellt tilltalande information kan dessa produkter
bidra till att stddja mammor i deras amning. Férhoppningen ar att 6ka kunskapen om
amning och darigenom minska antalet amningsproblem.
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Abstract

Breastfeeding is of great importance for both the baby's and the mother's health. Despite this,
many mothers experience challenges with breastfeeding. The aim of this development project was
to create informative materials to support mothers in breastfeeding and prevent problems.

Based on knowledge sources, three different products were developed: an information brochure,
a visually appealing poster, and an educational video on breastfeeding positions. The three
products provide an overview of breastfeeding and aim to increase knowledge among
breastfeeding mothers. The brochure covers the basic aspects of breastfeeding, the poster
highlights the benefits, and the video demonstrates different breastfeeding positions.

By providing easily accessible and visually appealing information, these products can help support
mothers in their breastfeeding journey. The hope is to increase knowledge about breastfeeding and
thereby reduce the number of breastfeeding problems.
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1 Inledning

| detta utvecklingsarbete har skribenterna valt att skapa tre olika produkter kopplade till
amning, speciellt for forstfoderskor. Skribenterna valde att gora en video med information
om olika amningsstéllningar, en broschyr med allmén information om amning samt en
plansch med fordelar om amning. Utvecklingsarbetet innehaller information fran

kunskapskallor kopplade till &mnet och produkterna.

Skribenterna har valt att gora dessa tre produkter for att videon ansags lattillganglig,
planschen idgonfallande och broschyren for att hitta information i fysiskt format.
Forhoppningen ar att kunna formedla information om amning pa ett enkelt och okomplicerat

satt for sa manga mammor som majligt att ta del av.

2 Syfte

| vart examensarbete var syftet att ta reda pa vilka utmaningar det finns kopplade till amning
samt forstfoderskors upplevelser av dessa. Nar vi genomforde studien markte vi att det var
manga forstfoderskor som hade upplevt utmaningar med amningen. Darfor valde vi att i vart
utvecklingsarbete fokusera pa grunderna med amning for att minska risken att utmaningar
uppstar. (Fredlund, Krok, & Syrjala, 2024). Vi tar upp fordelar med amningen samt ger tips
om olika amningsstallningar. Malet med arbetet &r att lyfta fram fordelar med amningen
samt att informera forstfoderskor om amning for att forhindra att utmaningar uppstar. Detta
kommer vi att gora genom att tillverka tre olika informativa produkter som forstféderskor
kan ha nytta av. Produkterna kommer att vara en broschyr, en plansch och en

informationsvideo.

3 Bakgrund

Som grund for detta kapitel anvéands olika kunskapskéllor kopplade till &mnet. | det héar
kapitlet behandlas hur man vet att barnet far i sig tillrackligt, hur man vet att barnet har ratt

grepp, nar mjolken borjar stiga, om olika amningsstallningar samt férdelar med amning.



3.1 Hur vet man att barnet far i sig tillrackligt?

Ett nyfott barn har en mycket liten magséck, detta gor att de behGver amma sma mangder
ofta. Att amma 8-12 ganger/dygn, dven pa natten, ar helt normalt och rekommenderas for ett
nyfott barn. Ett tatt amningsschema kan misstro en och ge intryck av att barnet inte blir métt,

men detta naturligt for spadbarn. (Bromert, 2021)

Det finns inget facit for hur l&inge amningsstunderna ska vara. En del barn dter snabbt medan
andra foredrar att ta det lugnt. I borjan kan amningen ta endast ndgra minuter till 6ver en

halvtimme. (Falkenstrom A., u.d.)

Som nybliven foralder kan det vara svart att veta nar ens barn far i sig tillrackligt under
amningen. Manga oroar sig 6ver att de inte ska fa i sig tillrackligt utan att man marker nagra
tecken pa detta medan andra blir oroliga da de méarker att barnets beteende forandras.
Langden pa amningarna och intervallen mellan dem kan variera vilket kan orsaka ytterligare
oro. De viktigaste tecknen pa att barnet far i sig tillrackligt med mjolk ar att barnet véxer

som det ska samt att det kissar och bajsar tillrackligt. (Imetyksen tuki)

Ett barn far tillrackligt med modersmjolk da barnet ater i sin egen takt, vanligen minst 8—12
ganger per dygn. En nyfodd kissar lika manga bl6jor som dess alder ar i dygn. Fran det att
barnet ar fyra dygn och framat kissar det minst 5 ganger per dygn. Det forsta morka sa
kallade kadbajset kommer inom tva dygn fran fodseln och ljusnar sedan till s kallat
mjo6lkbajs inom 3—4 dagar. Ett annat méatinstrument som kan anvandas da man oroar sig ifall
barnet far i sig tillrackligt &r vikten. Ett nyfott barns vikt ska minska med hogst 10 procent
fran fodelsevikten och ska vanda uppat under det fjarde dygnet. Vikten pa ett barn som ar
yngre an ett halvar borde d6kar med ca 150 g varje vecka. Ett annat gott tecken ér att barnet

suger effektivt och man ser och hor att det svaljer mjolk under amningen. (Imetyksen tuki)

3.2 Hur vet man att barnet har ratt grepp?

Barnets grepp runt brostvartan har stor betydelse for amningen. Det paverkar hur mycket
mjolk barnet far i sig men dven hur smartsam amningen kommer att upplevas for mamman.
Det ar viktigt att man ger barnet tid att anvanda sina medfodda sOkreflexer vilket oftast
medfor ett optimalt tag om brostet. DA barnet har ett bra grepp stimulerar det brosten att
utsondra brostmjolk, det forhindrar dven att komplikationer med amningen uppstar.

Komplikationer kan till exempel vara att det bildas sar pd brostvartorna, att amningen
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upplevs som smartsam for mamman eller att mjolkstockning uppstar. (Hildebrand, Barnets

tag om bréstet och amningspositioner, 2020)

Vid ett optimalt grepp har barnet sin dverlapp mot mammans brostvarta, barnets haka ligger
in mot brostet och nasan ar fri. Vi ett sadant grepp syns vartgarden mer ovanfor barnets
overlapp &an vid eller under underlappen. Mamman kanner eventuell smarta bara i borjan av
amningen vid barnets forsta sug. Smértan varar inte under hela amningen och forvérras inte
medan amningen pagar. For att barnet ska fa ett optimalt grepp runt bréstvartan behover det
6ppna munnen stort och brostvartan ska vara djupt inne i barnets mun. Bada lapparna ska
vara utvikta mot brostet och man ska tydligt hora att barnet svaljer och kénna ett starkt
sugtag. Barnets kinder ska hallas runda och inte sjunka in i munnen sa att det bildas sma
gropar i dem. D& mjélken stigit och barnet har munnen full av mjolk brukar det halla en kort
paus innan det svéljer. Da barnet har ett bra grepp suger det lugnt och verkar n6jd vid brostet.
Efter avslutad amning ska det inte synas nagon skillnad pa brostvartan sdsom att den skulle

vara tillplattad eller ha &ndrat farg eller form. (Imetyksen tuki)

3.3 Nar borjar mjolken stiga?

Mijolkproduktionen styrs av hormoner. Under graviditeten bdrjar kroppen producera
kolostrum, den forsta mjolken. Efter forlossningen okar produktionen av prolaktin,
hormonet som stimulerar mjélkproduktionen. Samtidigt minskar produktionen av andra
hormoner, vilket gor att mjolkkortlarna kan borja producera mjolk.

Nar barnet suger pa brostet frisdtts hormonet oxytocin. Oxytocin gor att mjélken kommer ut
ur brostet och det hjalper livmodern att dra ihop sig. For att uppratthalla en bra
mjo6lkproduktion ar det viktigt att amma ofta och pa barnets signaler. Ju oftare barnet ammar,
desto mer prolaktin produceras, och desto mer mjolk bildas. Det ar darfor viktigt att amma

aven nattetid, da kroppen producerar som mest prolaktin. (Bromert, 2021)

Det kan ta tid innan amningen kommer igang och fungerar fullt ut. Det kan ta ungefar 2-3
veckor innan mjélkproduktionen kommer igang efter forlossningen. Som nybliven mamma
kan man behova lara sig sitt och sitt barns amningstillfallen och ibland kan mamman behéva

anvanda hjalpmedel. (Almquist-Tangen, 2023)

For att 6ka mjolkproduktionen &r det viktigt att stimulera brosten regelbundet. Amma ditt

barn ofta, helst efter barnets signaler, och minst 8-12 ganger per dygn. Se till att barnet har
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ett bra tag om brostet och anvand géarna brdstmassage under amningen for att Oka
mjolkflodet. Hud mot hud-kontakt med ditt barn hjélper till att 6ka produktionen av
hormonet oxytocin, som stimulerar mjolkproduktionen. Massera brosten forsiktigt och
handmijélka vid behov for att fa igang mjolken. Valj amningspositioner som ar bekvama for

bade dig och barnet, sa att amningen blir en positiv upplevelse. (Bromert, 2021)

3.4 Amningsstallningar

| detta avsnitt beskriv olika amningsstéliningar samt hur dessa utfors. De amningsstéllningar
som tas upp éar avslappnad tillbakalutande amning, vilande sidoldge, upprétt
amning/koalatag, amning i position ovanfor barnet, rugbyollstag, sittande amning och

tvillingamning.

Avslappnad tillbakalutande amning

Denna amningsstallning &r en av de vanligaste amningsstallningarna. Den innebar att
mamma halv sitter/ligger och barnet ligger uppefter mammas brostkorg. Da barnet placeras
pa brostkorgen soker det av instinkt sig till brostvartan och borjar suga pa den. Hud mot hud
kontakten gor ocksa att amningsinstinkten stimuleras. Mamman kan ligga i sangen eller pa
soffan med nagra kuddar bakom sig sa att hon inte helt ligger ner. Det ar viktigt att barnet
ligger i sadan stallning att den kan ha huvudet nagot bakatlutat sa att den kan 6ppna munnen
béattre och ha nasan fri. (Halsobyn, 2020)

Vilande sidolage

Denna amningsstallning lampar sig speciellt bra fér amning under natten da mamman kanske
ammar i sangen. Mamma ligger pa sida i sangen/soffan och barnet ligger pa sida mittemot.
Mamman stdder barnet med sin ena hand eller en handduk/filt bakom ryggen ifall det inte
sjalv halls liggande pa sida. Barnets nésa ska vara i samma hojd som mammans brostvarta
sa att barnet kan luta huvudet lite bakat nar det tar grepp om brostvartan. Barnet ska dock
inte behdva svanga pa huvudet till sidan for att fa ett bra grepp. For att gora det annu
bekvamare kan man sétta kuddar bakom ryggen, under huvudet eller mellan benen. Denna
amningsstallning kan dven l[ampa sig bra for mammor som varit med om kejsarsnitt eftersom
barnet inte behdver ligga pa operationssaret. | denna position kan det dven vara lattare for

mamman att vila och for barnet att somna efterat. (SIKANA, 2023)



Uppratt amning eller koala-tag

Denna amningsstallning innebér att barnet sitter i upprattstalining pa mammans lar med ett
ben pa var sida om laret. Mamma sitter pa en stol/i en soffa med en kudde bakom ryggen
och en pall/annat under fétterna sa benen kommer hogre upp. Barnets nasa ska vara i hojd
med brostvartan. Stallningen kan rekommendera at mammor vars mjolk kommer ut i kraftiga
stralar. Denna stallning fungerar kanske battre for lite aldre barn som kan sitta sjalva. Ifall
barnet inte sjalv kan sitta behéver mamman stéda barnets rygg med ena handen och barnets
hoft med den andra. Det ar dock viktigt att barnet kan halla upp sitt eget huvud, darfor kan
man vanta med att prova denna stéllning till barnet ar atminstone 2 veckor gammalt. Ifall
barnet lider av reflux eller har en éroninflammation kan det vara battre for dem att amma i
upprattstallning. (SIKANA, 2023)

Amning i position ovanfor barnet

| denna amningsstallning ligger barnet pa rygg och mamman star pa alla fyra éver barnet.
Mammans brdst hanger ner i barnets mun. Stallningen &r inte den bekvédmaste och mest
ergonomiska men den kan vara bra att anvénda sig av i korta perioder ifall man drabbats av
mjolkstockning/mastit. Da kan brésten vara beréringsémma och géra ont ifall barnet ligger
pa brostet eller vidror det. For vissa mammor har denna stallning aven hjalpt med att frigora

blockeringen vid mjolkstockning. (Medela, u.d.)

Rugbybollstag

Sitt uppratt i en bekvam stallning, placera en kudde som stddjer ryggen och axlarna, tex en
amningskudde. Sittande i denna position ska du vara avslappnad. Placera barnet pa kudden
i niva med brostvartan, liggandes pa ena sidan med magen mot dig. Du stodjer barnet
underifran med din arm, ha ett stodjande handtag om barnets skulderblad/nacke. Barnets
neder del, rumpan, benen och fotterna ska vila pa kudden. Néar barnet gapar stort, for barnet
snabbt mot brostet. Luta dig inte mot barnet eller trycka pa barnets huvud, utan for barnets
huvud narmare genom att trycka pa barnets skulderblad. Denna position &r bra for dig som
tex fott barn genom kejsarsnitt, denna position undviker att lagga barnets vikt pa din mage.
Du har &ven i denna position l&tt att se vad som hander och kan hjélpa barnet. (SIKANA
Svenska, 2023)



Sittande amning

Sitt uppratt i en bekvadm stallning, stéd upp med kuddar, tex bakom din rygg samt en
amningskudde framfor dig, for att sitta i en avslappnad position. Placera barnet liggandes pa
sidan langs din kropp sa att barnets huvud/nacke vilar i ditt armveck medan resten av din
arm stodjer barnets rygg och rumpa. Se till sd att barnet inte placeras for hogt upp pa
kuddarna jamfort med ditt brost. Dina brost ska vara i naturlig hdjd och barnets nasa i hojd
med brostvartan. Barnet ligger med ansiktet och magen mot din kropp, for att komma néra.

(Hildebrand, Barnets tag om brdstet och amningspositioner, 2020)

Tvillingamning

Sétt dig i en upprétt stallning. Stéd upp med kuddar, tex en amningskudde framfor dig, for
att sitta i en avslappnad position. Placera barnen liggandes pa sidan med kropparna langs din
kropp, med deras ben och fétter bak, under dina armar. Stod barnen med kuddar och med
dina hander 6ver deras skulderblad. Barnen ligger tatt mot din kropp, hakorna mot brostet
och nasorna fria. Om det kanns svart i borjan kan det vara bra att trana med ett barn i taget.

(Hildebrand, Barnets tag om brdstet och amningspositioner, 2020)

3.5 Fordelar med amning

Enligt World health organisation (WHQO) rekommenderas att mammor vérlden 6ver ammar
sina spadbarn exklusivt under de forsta sex manaderna for att stodja optimal tillvaxt,
utveckling och hélsa. Efter sex manader rekommenderas naringsrik kompletterande mat

samtidigt som amningen kan fortsatta upp till tva ars alder eller langre. (WHO, 2011)

| Finland &r rekommendationen att helamma i 4-6 manader, och fran tva veckors alder bor
barnet fa D-vitamindroppar utdver brostmjélken. Delamning foreslas fortsatta fram till ett
ars alder, eller langre om det &r nagot familjen énskar.Amning har manga fordelar for bade
den nyfédda och mamman. For barnet &r brostmjolken en idealisk néringskalla som ar
anpassad for att tillgodose alla deras naringsbehov under de forsta manaderna. Den
innehaller en perfekt balans av proteiner, fetter, vitaminer och mineraler som ar lattsmalta
och framjar tillvaxt och utveckling. Dess sammansattning anpassas efter barnets alder och
fodselveckor. (Hélsobyn, 2020)
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Brostmjolken &r dessutom full av antikroppar som starker barnets immunforsvar, vilket
hjélper till att skydda mot infektioner som &roninflammation, luftvagsinfektioner och
magsjuka. Det minskar aven risken for allergier och astma senare i livet. Amning kan ocksa
minska risken for astma, atopiskt eksem och plétslig spadbarnsdéd, samt for olika sjukdomar
som nekrotiserande enterokolit, celiaki, barndomsleukemi, fetma, diabetes och hdgt
blodtryck senare i livet. Brostmjolken stoder &ven utvecklingen av en sund tarmflora hos
barnet. Prematurer far speciellt stor nytta av brostmjolk, vilket stodjer tillvaxt och ger extra
skydd. Utover de fysiska halsoférdelarna ger amning ocksa en trygg och néra stund mellan
mamma och barn. Denna néra kontakt bidrar till att skapa en stark emotionell anknytning

och kan lugna barnet genom att ge en kénsla av trygghet och varme. (H&lsobyn, 2020)

Efter forlossningen bidrar amning till en snabbare aterhdamtning fér mamman genom att
livmodern drar ihop sig battre och minskar risken for efterblédning. Dessutom frigors
oxytocin vid amning, ett hormon som lindrar stress och skapar en kénsla av vélbehag, vilket
gor att ammande mammor l6per en mindre risk att drabbas av depression. For mamman
inneb&r amning ytterligare halsoférdelar, som minskad risk for brost- och aggstockscancer,
samt att det hjalper kroppen att aterga till dess naturliga form efter graviditeten. Langvarig
amning minskar aven risken for allvarliga sjukdomar, som typ 2-diabetes, hogt blodtryck,
brostcancer och dggstockscancer. Brostmjolk ar bade enkel och den finns alltid tillganglig
utan att ndgon forberedelse behovs. Detta ar bade ekonomiskt och smidigt att anvanda. For

mamman innebér det dven en kaloriforbranning pa upp till 500 kalorier. (Medela, u.d.)

4 Metod

| det h&r kapitlet beskrivs datainsamlingen och produktutvecklingen. Skribenterna har tagit
hénsyn till Forskningsetiska delegationens etiska principer och plagierar inte. (Kohonen,
Kuula-Luumi, & Spoof, 2019)

4.1 Datainsamling

| arbetet har skribenterna anvént sig av kunskapskallor kopplande till &mnet. Skribenterna
borjade med att soka upp material for att sedan sammanstélla detta som bakgrund for
utvecklingsarbetet. Sokord skribenterna har anvant sig av ar till exempel olika
amningsstallningar, amning, mjélkproduktion, barnets grepp om brostvartan och fordelar

med amning.



4.2 Produktutveckling

Under denna rubrik beskriver skribenterna produkterna i utvecklingsarbetet.

4.2.1 Broschyr

Skribenterna valde att géra en broschyr med relevant information om amning speciellt
utformad for forstfoderskor. Broschyren innehaller grundlaggande information sa som
allmant om amning, hur man vet att barnet far i sin tillrackligt med mjolk, hur man vet att
barnet har ratt grepp runt brostet, kost och livsstil, hur man kan 6ka mjélkproduktionen och
nar man bor soka vard. Skribenterna sokte upp kallor amnade till patienter for att

informationen ska vara latt att forsta.

Broschyren utformades med hjalp av Canva som ér ett online verktyg for grafisk design. |
programmet finns tomma bottnar for broschyrer att anvandas dar skribenterna sjalva fick
skapa och designa. | programmet finns aven ett verktyg som skapade bilder utifran egna
beskrivningar, med hjélp av detta verktyg skapades relevanta bilder till produkten.
Skribenterna valde sjélva fargerna i broschyren och skapade layouten. Det testades manga
olika designer tills det hittades en som alla var n6jda med. Efter att layouten och designen
skapats sammanfattades de olika kéllorna till en text som anvandes som bakgrund till arbetet.
Texten gjordes till punktform och lades in i broschyren under olika rubriker sa att den mest
relevanta infon framkom. Efter detta gjordes dnnu sma detaljandringar och efter det var

broschyren klar.

4.2.2 Plansch

Idén om en plansch uppkom eftersom skribenterna ville sprida kunskap och fa fram de
manga fordelarna med amning pa ett tydligt och lattillgangligt sétt. En plansch &r nagot som
snabbt formedlar information eftersom den finns lattillganglig pa till exempel en vagg eller
en anslagstavla. Planschen utformades sa att den ska synas och latt fanga blickar sa att sa

manga som mojligt blir intresserad av att ta del ut av vad som star pa den.

Planschen gjordes dven den med det grafiska design verktyget Canva. | programmet fanns
fardigt olika storlekar pa tomma planscher som kunde anvéndas. Skribenterna valde en i
storlek 21cm x 30cm dar man kunde skapa sin egen design. Det skapades manga olika
designer innan det hittades en som alla var néjda med. Bakgrunden blev en bild pa en liten

sovande baby som en av skribenterna hade fatt skickat till sig av en i sin narkrets. Den som
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skickade bilden gav lov till att bilden anvands pa planschen. D& bakgrunden var klar
sammanstalldes en text fran de kallor som skribenterna hade hittat gallande fordelar med
amning. Ur texten plockade de mest relevanta fordelarna med amning och sattes sedan in pa

planschen. Efter detta gjorde de sista andringarna och planschen blev fardig.

4.2.3 Video

Skribenterna valde att géra en video med information om olika amningsstéllningar speciellt
utformad for forstfoderskor. Videon innehaller grundlaggande information om sex olika
amningsstallningar samt visar hur man praktiskt kan utféra dessa amningsstéallningar.
Skribenterna sokte upp de vanligaste amningsstéliningarna samt information och hur dessa
ska utforas. Kallor som anvéndes var bland annat Rikshandboken, Medela och Youtube.
Infor videoinspelningen lanades en docka som rekvisita for att kunna gora det sa verkligt
som mojligt. Materialet sammanstalldes och dé&refter spelade skribenterna sjalv in en
demonstrationsvideo hur amningsstéliningarna genomférs. Efter inspelningen anvandes
iMovie, ett redigeringsprogram for film, for att klippa ihop inspelningarna. Text lades till for
att fortydliga vad som visas och bor tankas pa gallande de olika amningsstallningarna. |
bakgrunden av videon lades det till en fardig ljudfil fran redigeringsprogrammet. Den fardiga

videon laddades upp pa Youtube under namnet ”Amning i olika positioner”.

5 Kritisk granskning av utvecklingsarbetet

| detta utvecklingsarbete anvande skribenterna sig av litteratursokning som en metod for att
samla in data till arbetet. Detta innebar att alla tre produkterna &r baserade pa evidens fran
palitliga kallor. Pa grund av detta anser skribenterna att produkterna ar tillforlitliga eftersom
evidensbaserade data samlades in innan produkterna skapades. Skribenterna kunde &ven ha
sokt information pa olika databaser men eftersom produkterna riktar sig till patienter och
inte till professionella ansags kallor som riktar sig till patienter mera lampliga att anvanda.
Skribenterna ville att informationen skulle vara latt att forsta sa att produkterna skulle rikta
sig till ratt malgrupp. Malgruppen var speciellt forstfoderskor som inte har nagon erfarenhet

av amning.

| skribenternas examensarbete framkom att manga forstfoderskor upplevde utmaningar med

amningen och darfor skapades produkterna for att forebygga att dessa utmaningar uppstar
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(Fredlund, Krok, & Syrjéla, 2024). Produkterna finns dven tillgangliga for omféderskor som
nagon gang upplevt utmaningar med amningen eller som tidigare har stallt sig negativa till

amningen.

Nar skribenterna funderade pa vilka typer av produkter som skulle skapas valdes en video
for att formedla information om amningsstélliningar, framst for att det &r lattillgangligt och
vem som helst som har en telefon har tillgang till den. I skribenternas examensarbete
framkom det att mammor hade velat ha mera information om vilka olika amningsstallningar
det finns (Fredlund, Krok, & Syrjala, 2024). Férhoppningen med videon var att mammor
skulle kunna ta del av informationen och fa tips om olika amningsstallningar. Det &r svart
att utvardera ifall forhoppningen med videon uppnaddes men skribenterna anser anda att de

formedlat grundldggande kunskap genom videon.

Broschyren valdes for att kunna dela ut information i fysiskt format sa att s manga som
mojligt skulle ha tillgang till informationen. | det tidigare examensarbetet framkom att
manga av forstfoderskorna inte hade nagon kunskap om amning och darfor ville skribenterna
skapa nagot lattillgangligt som inneholl allman information om amning (Fredlund, Krok, &
Syrjala, 2024). Skribenterna ansag att en broschyr ar latt for mammorna att pa ett och samma

stélle fa information om flera olika relevanta teman kopplade till amning.

Planschen valdes for att den skulle vara i6gonfallande och formedla férdelar med amning.
Skribenterna valde att endast lyfta de positiva sakerna med amning och inte fokusera pa
eventuella utmaningar for att uppmuntra mammor till att amma. Som bakgrund till planschen
valdes en bild pa en baby som ligger i sin mammas famn for att vacka intresse och som
passade till planschens tema. Skribenterna valde att halla texten kortfattad for att det ska vara

latt for mammorna att forsta och lasa all information som férmedlas i planschen.

6 Avslutning

Genom produkterna vill skribenterna formedla relevant och lattillganglig information for sa
manga mammor som mojligt att ta del av. Forhoppningen med arbetet &r att forebygga
amningsutmaningar och uppmuntra till amning. Skribenterna anser att denna typ av
information &r viktig att prata om med tanke pa att kunskap och forberedelse kan bidra till
en béattre amningsupplevelse. Framdver kan dessa produkter anvéndas som
informationsmaterial pa radgivningar och BB for att stodja blivande mammor och de som

redan intagit sin roll som mamma.
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1 Broschyr
l‘!)
‘ ‘llma’int om amning:

* Mjolkproduktionen styrs av hormoner.
Under graviditeten bérjar kroppen
producera kolostrum, den forsta
mijélken.

+ Ju oftare bebisen ammas, desto mer
mjélk bildas. Det ar darfor viktigt att
amma ofta, dven nattetid.

* Det kan ta ungefar 2-3 veckor innan
mjolkproduktionen kommer igang.

. Som nybliven mamma kan man
behova lara sig sitt och sitt barns
amningstillfallen och ibland kan
mamman behdva anvanda
hjalpmedel.

* Ett nyfott barn har en mycket liten
magsack, detta gor att de behdver
amma sma mangder ofta.

s Att amma 8-12 ganger/dygn, dven pa
natten, ar helt normalt och
rekommenderas for ett nyfott barn.

* Endel barn ater snabbt medan andra

foredrar att ta det lugnt. | borjan kan

amningen ta endast nagra minuter till
dver en halvtimme.

Hur man kan 6ka
mjolkproduktionen:

e  Amma ofta: Folj barnets signaler och
amma minst 8-12 ganger per dygn.

e Ratt amningsteknik: Se till att barnet har
ett bra tag om brostet.

. Brostmassage: Genom att forsiktigt
massera brostet under amningen kan
6ka mjolkflodet.

. Massera och handmjolka: Massera
brésten och handmjolka for att fa igang
mjolken.

. Amningspositioner: Att valja
amningspositioner som ar bekvama och
fungerar for bade mamman och barnet

kan 6ka produktionen.

I les

<4

Hur man vet att barnet f
i sig tillrackligt:

Barnet kissar lika manga ganger som al i
dygn, fran 4 dagars alder minst 5 ggr/dygn

Det forsta bajset kommer inom 2 dygn och
ljusnar till mjolkbajs efter 3-4 dygn

Vikten minskar med hogst 10% fran
fodelsevikten under de férsta dagarna

Barnet suger effektivt och svaljer mjolk

Barnet verkar ndjd och matt efterat

Hur man vet att barnet
har ratt grepp:

Mammans brastvarta ar mot barnets dverlapp,
barnets haka ligger mot bréstet och nasan ar fri

Barnet 6ppnar munnen stort och brostvartan ar
djupt inne i munnen

Eventuell smarta kdnns bara i bérjan av
amningen, vid barnets forsta sug

Barnet svaljer tydligt och har ett starkt sugtag

Barnets dver- och underlappar ar utvikta mot
' brostet

Brostvartan ar inte tillplattad och har inte
andrat farg efter amningen

N@r man bor soka vard:

o S6kvard om du har svart att fa amningen
at}\fungera eller om det gor ont att
amma.

e Om du far sar pa bréstvartorna och om
de inte laker inom nagra dagar.

e Om saren varar eller om du far feber eller
smarta bor du ocksa kontakta varden.

e Omdu har hog feber, kraftiga sméartor
eller ett nedsatt allmantillstand.

. Om du har tecken pa
forlossningsdepression.

e Omditt barn inte verkar ma bra eller fai
sig tillrackligt med mjolk.

UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES
Av: Cassandra Fredlund, Julia Krok & Jessika
Syrjala
Utvecklingsarbete for halsovardar- och
barnmorske (YH)-examen

Vasa 21.11.2024
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Kost och livsstil:

En ammande mamma behdéver
ungefar 300-500 kalorier mer per dag
an vanligt.

Det ar viktigt att fokusera pa en
naringsrik och balanserad kost som
ger energi och stodjer
mjolkproduktionen.

D-vitamintillskott rekommenderas
och det ar viktigt att fa tillrackligt med
kalcium, folat och jod genom kosten.

At regelbundna méltider for att
undvika onddigt smaatande

Mamman behdéver dricka tillrackligt,
sarskilt vatten, eftersom
vatskebehovet ékar under amningen.
Ungefar en liter extra vatska behovs
under amningen.

Kaffe och koffein bér konsumeras
med matta och alkohol undvikas.

Rokning under amning
rekommenderas starkt att
eftersom det kan pave
mamman och barne!

Motion ar tryggt un '
paverkar inte mjolkel k\o‘alitgt{el‘lg"r
mangd. \ -

En grundlaggande quide
till amning




2 Plansch

Brostmjolk innehaller alla
naringsamnen (forutom
D—vitamin) som barnet

behover for att vaxa och

utvecklas under de
forsta sex manaderna.

Brostmjolken innehaller

: mjolksyrebakterier som

stoder utvecklingen av

en sund tarmflora hos
barnet.

Oxytocin frigors vid
amning, vilket lindrar
stress och ger en Rénsla av
albehag. Ammande
mammor loper mindre risk

att drabbas av depression. |

e
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Brostmjolkens
sammansatining
anpassas efter barnets
alder och fodelseveckor.

Brostmjolken innehaller
antikroppar och
antiinflammatoriska
amnen som hjalper
barnet att halla sig
friskt.

Snabbare aterhamining
for mamman efter
forlossningen. Livmodern
drar ihop sig battre och
minskar efterblodning,

Brostmjolk ar snabbt
och enkelt — ingen
forberedelse behovs,
alltid tillgangligt.
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