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Gode rad til den farste tid

efter fadslen

Til lykke

Denne information er skrevet i hab
om, at | finder svar pa noget af det, |
maske er i tvivl om i de fgrste dage
efter fadslen.

Anmeldelse af fgdsel

Den fgdselsanmeldelse | modtager af
jordemoderen efter fgdslen, skal udfyl-
des og afleveres til jeres lokale kor-
degn indenfor 14 hverdage efter fgds-
len.

Hvis | er gift vedlaegges en kopi af je-
res navneattester/dabsattester og viel-
sesattest.

Hvis | ikke er gift vedleegges mors
navneattest/dabsattest.

Hvis | gnsker feelles foreeldremyndig-
hed skal I desuden vedlaegge den om-
sorgs- og ansvarserkleering, som | og-
sa har faet pa fedestedet.

Hjemmebesgg - jordemoder

Hvis | foder ambulant, tager I hjem fra
hospitalet efter 4-6 timer. Inden i gar
hjem, bliver der lavet en aftale med jer
om, hvornar det passer jer bedst at fa
besgg af jordemoderen.

Hjemmebesgg - sundhedsplejerske
Jordemoderen informerer jeres sund-
hedsplejerske om fgdslen. | bliver
kontaktet af sundhedsplejersken om,
hvornar hun kommer pa besgg.

Hvis | far brug for sundhedsplejersken,
inden hun har kontaktet jer, skal I rin-
ge til kommunen for at fa hendes tele-
fonnummer, sa | selv kan tage kon-
takt.

Praktiserende leege

8 uger efter fgdslen tilbydes moderen
en gynaekologisk undersggelse og en
samtale om svangerskabsforebyggen-
de metoder hos egen leege.

Der er ogsd mulighed for at fa rad og
vejledning om svangerskabsforebyg-
gende metoder her:

Foreningen Sex og Samfund
Rosengrns allé 12,1.
1634 Kgbenhavn V.
Telefon 33 93 10 10

eller pa:

Klinik for svangerskabsforebyggelse
Herlev Hospital

Telefon 44 88 44 88, lokal 3252,
mandag og onsdag kl.15 -19.

Blodprgve pa barnet

Jeres barn bliver tilbudt, at fa taget en
blodprgve, som undersgges for forskel-
lige stofskiftesygdomme.

Blodprgven tages i barnets hael tidligst
48 timer efter og senest 72 efter fads-
len.

Inden | forlader hospitalet, aftaler vi,
hvor og hvornar blodprgven skal tages.

Lees i gvrigt pjecen fra Statens Serum-
institut ”Information om blodprgve fra
nyfadte”.

Hgrescreening
Udover blodprgven far | ogsa tilbudt en
undersggelse af barnets hgrelse.

Se seerlig pjece om "Hgrescreening”.



Bgrneundersggelse

Den fgrste obligatoriske undersggelse
af jeres barn finder sted hos jeres
praktiserende leege, nar barnet er 5
uger gammelt.

Trivsel

Alle foreeldre gnsker det bedste for
deres barn. Tvivlen om hvorvidt dit
barn trives kan nemt opsta.

Husk pa, at gode tegn pa trivsel er at:
e Barnet har en sund naturlig farve
e Barnet har vade bleer

e Barnet vagner og er interesseret i
at spise

e Barnet er opmeerksomt og veltil-
pas, nar det er vagent

Amning

En af de vigtigste forudsaetninger for
en vellykket amning er, at du gnsker
at amme.

Hvis du allerede har besluttet dig for,
at du ikke gnsker at amme, eller hvis
du ikke har mulighed for at amme, kan
du tale med personalet om, hvordan
du skal forholde dig med hensyn til
barnets erneering.

Et speedbarns behov for mad, krops-
kontakt og naerhed kan ogsa opfyldes
uden det bliver ammet.

Nogle bgrn har lyst til at sutte umid-
delbart efter fgdslen, andre bgrn skal
farst hvile sig eller sove.

Hvis mor og barn ligger rigtigt, vil bar-
net selv kunne finde brystet og fa fat i
brystvorten.

I de farste dage far barnet rameaelk,
nar barnet dier. Der er ikke s& meget,
men rameelken er koncentreret og rig
pa antistoffer, sa barnet far, hvad det
har brug for.

Leeg barnet til brystet, nar det viser
interesse for at blive ammet. Indtil
dine brystvorter har veennet sig til, at
du ammer, vil de veere gmme.

Maske vil du f& mange rad fra familie
og veninder omkring amning.

Det kan veere sveert, fordi rddene ofte
er forskellige, og der findes mange
skrgner om amning. Stol pa, at du og
dit barn finder den rytme, der passer
til jer.

Sutteteknik og ammestillinger
Sgrg for at sidde eller ligge afslappet
og behageligt. Fa eventuelt stgtte af
puder. Hjeelp barnet hen til brystet,
og leeg det teet ind til dig, sa det har
sin mave vendt med din mave. P& den
made skal det ikke dreje hovedet for
at fa fat i brystvorten, og du far ikke
sa let sar og revner.

Ammer du liggende, skal barnet ogsa
ligge teet ind til dig med maven vendt
mod din.

Det fgrste dggn sover de fleste bgrn
meget. Det er helt normalt. Derefter
bgr barnet sutte mindst 6 gange i dag-
net. Nogle gange kan det veere med fa
timers interval — andre gange med lidt
leengere intervaller.

Det er normalt at bruge en stor del af
dagnet pa at amme i den farste tid.

Hvis barnet sutter mindre end 6 gode
maltider i dggnet, bar du kontakte
sundhedsplejersken eller fgdestedet.

Sadan kan du se, om barnet ligger
rigtigt og sutter godt:

e Barnet leegger hovedet lidt bag-
over, sa naesen bliver fri

e Barnet har hele brystvorten og en
del af det brune omrade omkring
brystvorten inde i munden

e Barnets underkaebe og musklerne
langs gret er aktive, nar barnet
sutter



e Nar barnet har suttet lidt, kan du
maske maerke en kriblende falelse
i brysterne. Det er fordi maelken
lgber fra meelkekirtlerne ud i meel-
kegangene. Du vil maske kunne
se, at der drypper meelk fra det
bryst barnet ikke sutter pda, og
barnets sutterytme aendrer sig til
lange, seje sug

e | kan hgre synkelyde, nar meelken
er lgbet til

Brystspaending - meaelken lgber til
For nogle kvinder er det en glidende
overgang. For andre er det et dagn,
der er preeget af, at brystet fgles gmt,
hardt og speendt. Det er forskelligt,
hvornar meelken Igber til. Oftest sker
det pa 2.-4. dagen. Det er ogsa for-
skelligt, hvordan brystspaending ople-
ves. Omradet omkring brystvorten kan
veere sa spaendt, at barnet kan have
sveert ved at fa fat i brystvorten.

Her er nogle forskellige gode rad du
kan forsgge dig med:

e Hvis du har mulighed for det, kan
du tage et langt, varmt bad. Lad
det varme vand fra bruseren mas-
sere dine bryster og massér blidt
med haenderne med beveegelser
ud mod brystvorten. Tryk forsigtigt
omkring vorten, sa der kommer
meelk ud. pa den made bliver om-
radet lidt blgdere, og det bliver let-
tere for barnet at fa fat.

e Lad barnet sutte sa leenge og sa
hyppigt det har lyst. Det kan lin-
dre, og brystspaendingen vil afta-
ge.

e Det kan lindre at lsegge et varmt
handkleede pa brystet.

e Samtidig med at barnet sutter, kan
du massere brystet let. Hvis du har
harde, speendte omrader pa bry-
stet efter amning, kan du prgve at
massere disse omrader blidt, indtil
de fgles blgde, og ikke er gmme.

Som forebyggelse mod maelkeknuder
og tilstoppede maelkegange bgr du
undga treek, holde fgdderne varme og
holde brysterne varme — eventuelt
med uldne indleeg i Bh’en.

Hvis du far feber (over 37,5° C) eller
der er rgde afgreensede omrader pa
brystet, sa kontakt din sundhedsple-
jerske eller din praktiserende laege.

Nar maelken er lgbet til, vedligeholdes
meelkeproduktionen efter princippet
om udbud og efterspgrgsel: Jo mere
barnet dier, jo mere meaelk produceres
der. Det betyder dog ikke, at barnet
skal ligge ved brystet hele tiden.
Hyppige kortere amninger giver bedst
stimulation. Lad barnet starte skiftevis
med hgjre og venstre bryst. Det er
vigtigt, at brystet sa vidt muligt tem-
mes (dvs. fgles blgdt), det tager max.
20 min., fagr der tilbydes en bgvsepau-
se eller evt. det andet bryst.

Narresut

Barnet skal bruge én sutteteknik, nar
det sutter pa dit bryst og en anden,
nar det sutter pa en narresut eller en
sutteflaske. Derfor er det en god ide,
at vente med narresut og sutteflaske,
til amningen er etableret, sa barnet
ikke bliver forvirret over de forskellige
mader at sutte pa.

Vandladning og affgring

Det nyfgdte barn tisser ikke ret meget
det forste dggn. Det er vigtigt at bar-
net tisser i lgbet af de fgrste 24 timer.
Det er et tegn pa, at nyrerne fungerer.

Nar barnet begynder at spise, vil det
tisse flere gange om dagen.

Sma radlige pletter i bleen er normalt.
De kaldes urat, og er affaldsstof fra
nyrerne, der kan ligne lyst blod. De
forsvinder i Igbet af nogle dage.

Den fgrste affgring kommer i lgbet af
de fgrste 36 timer efter fgdslen.

De forste dage er affgringen gregnlig/
sort og klaebrig.



| lgbet af 2-4 dage eendrer affaringen
farve og konsistens. Den bliver gullig,
og tynd. Det er tegn pa at maelken er
Igbet til, og at barnet spiser godt. Bar-
net har generelt hyppige affgringer i
den fgrste tid.

Kgnsorganer

Nyfgdte piger kan blgde fra skeden, og
der kan komme lidt slim. Det er helt
naturligt og skyldes hormonpavirkning
fra moderen.

Nogle drenge har ved fgdslen og i tiden
efter en haevet pung. Det er helt nor-
malt og skyldes veeske. Haevelsen for-
svinder af sig selv.

Bade pigers og drenges bryster kan
veere haevede, og der kan ogsa komme
lidt veeske ud, det kaldes heksemeelk.
Det skyldes hormonpavirkning fra mo-
deren og forsvinder af sig selv igen.

Navlepleje

Der kan komme lidt blod eller veeske
fra navlen. Det er ganske normalt.
Hvis navlen vaesker meget eller lugter,
kan du/l vaske den med vand og upar-
fumeret saebe efter behov. Husk at
duppe navlen tar.

Det gor ikke ondt pa barnet at far ren-
set navlen.

Navlestumpen tgrrer ind og falder af i
lgbet af 1-2 uger.

Jjne

Barnets gjenlag kan veere lidt haevede
de fgrste dage. Er der lidt "sgvn” i gj-
nene, kan du/l vaske det af med afkg-
let, kogt vand eller saltvand. Brug et
nyt stykke vat til hvert gje, sd eventu-
elle bakterier ikke flytter sig fra gje til
gje. Vask fra gjenkrogen og udefter.
Hvis der stadig er gult eller grgnt pus i
gjnene efter ¥2-1 dggn, eller selve gjet
er rgdt, skal du kontakte din/jeres
praktiserende leege.

Huden

De fleste bgrns hud reagerer pa foran-
dringen fra fostervand til fri luft og tgj
pa kroppen.

Reaktionen viser sig som knopper i
forskellige afskygninger.

Nogle knopper opstar, fordi barnet har
det for varmt. Andre kommer ud af det
bla og forsvinder hurtigt igen.

Hvis knopperne ligner sma bumser
med gult pus i, sd kontakt sundheds-
plejersken eller jeres praktiserende
leege.

Barns hud begynder typisk at skalle
nogle dage efter fgdslen. Det begynder
ofte ved anklerne, handleddene og pa
maven. Det er normalt. Det er typisk
ikke ngdvendigt, at ggre noget ved
det. Hvis det bliver slemt, kan du/I
benytte uparfumeret creme eller olie,
indtil huden er fin igen.

Hudens farve

Nogle bgrns hudfarve er rgdlig de for-
ste dage efter fgdslen. Andre bgrn er
lyse i huden. Begge dele er normalt.

Heender og fadder kan veere blalige og
foles kgligere end resten af kroppen.
Det sker, fordi blodtilfarslen koncentre-
res om de centrale dele af kroppen.
Det er ogsa normalt.

Bad
Det er ikke ngdvendigt at bade barnet
de fgrste dage efter fadslen.

Nar du/l bader barnet, bgr det ske pa
et tidspunkt, hvor barnet er veltilpas.

Vask barnet fra hovedet og nedefter.
Brug kun vand. Sgrg for at tgrre grun-
digt i alle de sma folder pa halsen, un-
der armene og i lysken. Sa bliver hu-
den ikke rgd og irriteret.

Temperatur — varme/kulde

Dit barns temperatur bliver let pavirket
af omgivelserne. Det betyder, at bar-
net hurtigt bliver koldt, men ogsa hur-
tigt varmt.

Hvis barnet ligger teet ind til dig med
taj og dyne pa, kan det blive for
varmt.



Spaedbgrn afgiver varme gennem ho-
vedbunden, som derfor bliver fugtig,
nar barnet har det for varmt.

Det er en god ide at tjekke om barnets
temperatur er passende:

e Maerk pa barnets hud med en
finger (under undertrgjen)

e Fgles huden hverken kglig eller
fugtig varm, er barnets tempe-
ratur tilpas

Det er ikke ngdvendigt at give barnet
hue pa indenfor.

I kan godt ga& en tur med barnet i bar-
nevogn. Start med korte ture. Veer
opmaerksom pa barnets temperatur.

Afhaengigt af arstiden og vejret kan
turene veere af kortere eller leengere
varighed.

Sperg sundhedsplejersken, hvis | er i
tvivl.

Feber

Har dit barn over 37,5° C (malt i ende-
tarmen) har det hgjest sandsynligt
feber.

Hvis barnet virker tilpas, sa tag noget
af barnets tgj af og mal temperaturen
1»-1 time senere. Hvis barnet forsat
har mere end 37,5° C, virker slapt,
graeder meget eller ikke er interesseret
i at spise, sa kontakt din/jeres prakti-
serende laege eller sundhedsplejer-
sken.

Gulsot

Nyfgdte bgrn bliver ofte lidt gule i hu-
den et par dage efter fagdslen. Det er
normalt. Det skyldes umodenhed af
leveren, som skal udskille bilirubinet
(det gule farvestof).

Farven aftager normalt inden for den
farste uge.

Nogle bgrn bliver slgve og vil ikke spi-
se pa grund af gulsoten. Det er derfor
ngdvendigt at veekke dit barn ca. hver
3. time for at lsegge det til brystet.
Bliver dit/jeres barn slgvt og uinteres-
seret i at spise og/ eller meget gul i

huden eller i gjnene, skal du/1 kontak-
te sundhedsplejersken eller din/jeres
praktiserende leege.

Sovestilling
Sundhedsstyrelsen giver 3 gode rad
til at forebygge spaedbarnsdgd:

1. Leeg altid barnet til at sove pa ryg-
gen. Sa snart barnet selv kan ven-
de sig, er der ingen grund til at be-
kymre sig, hvis det sover pa ma-
ven. Nar barnet er vagent, er det
vigtigt, at det ligger pa maven for
at fremme motorik og styrke ryg-
gen.

2. Undga at barnet udseaettes for to-
baksrag.

3. Undga at barnet far det for varmt,
nar det sover. Barnet skal veere
varmt, men ikke svedigt. Hvis bar-
net fales svedigt i nakken eller pa
brystet, har det det for varmt. Bar-
net bgr ikke sove pa et lamme-
skind.

Lees eventuelt mere i Sundhedsstyrel-
sen pjece "Vuggedgd 3 enkle rad”.

Nogle bgrn kan bedst lide at ligge med
hovedet til den samme side. Det kan
gagre barnets hoved skaevt og hals-
musklerne stramme pa den ene side.
Her er 4 gode rad til, hvordan du/I
undgar dette:

1. Nar barnet sover, er det en god
idé, at sgrge for, at det ikke altid
ligger med hovedet drejet til sam-
me side.

2. Nar du/l baerer barnet ind mod
maven, sa veer opmaerksom pa at
det ikke altid har hovedet vendt til
samme side.

3. Nar du/l pusler barnet, sa veere
opmeerksom pa at barnet ikke kun
kigger til den ene side.

4. Huvis barnet altid kigger til samme
side, sa prov at fa barnet til at
vende hovedet til den anden side
evt. ved at tale fra den anden side.



Rygning

Spaedbgrn er meget fglsomme overfor
rag i lungerne. Bgrn af rygere udseet-
tes for passiv rygning.

Hvis du ryger, har dit barn 5 gange
stgrre risiko for at f& astmatisk bronki-
tis, mellemgrebeteendelse og andre
infektioner i luftvejene end, hvis du
ikke ryger. Undlad at ryge i de rum,
hvor barnet opholder sig og ga uden-
for, hvis der skal ryges.

Nikotin udskilles i modermeaelken.

Sgskende

At fa en baby i huset er en stor om-
veeltning for hele familien. Alle har
gleedet sig. Ikke mindst storebror

eller storesgster har ventet lzenge pa
den nye status og rolle. Det kan veere
sveert for de gvrige sgskende at forst4,
at den nyfagdte far meget opmaerksom-
hed.

Her er nogle rad til, hvordan du/I tager
hand om de gvrige sgskende:

e Vaer opmeerksom pa at give store-
bror/storesgster positiv opmeerk-
somhed

e Lyt altid til det store barn, og tag
det alvorligt, hvis han/hun udtryk-
ker jalousi

e Husk ogsa at vaere mor og far for
den store

e Forteel venner og familie at de skal
give det store barn opmaerksom-
hed ved barselbesgg

e Lad storbrors eller storesgsters
dagligdag fortsaette som fgr baby-
en kom ved f.eks. at ga i vugge-
stue eller bgrnehave og ggre ting
sammen, som | plejer

e Forvent ikke at storebror eller sto-
resgster elsker babyen hele tiden

o Det kan veere en skuffelse for den
store at finde ud af, hvor meget tid
mor og far bruger pa den nyfedte,
og at opdage at det ikke er en le-
gekammerat

At blive mor

At blive mor er pr. definition

en stor lykke. I Igbet af graviditeten
har bade du og dine omgivelser skabt
store forventninger til den nye familie.

For nogle kan den nye tilveerelse fgles
overveeldende. Manglende sgvn, et
uroligt barn, det "at veere pa” i 24 ti-
mer, usikkerhed omkring amning eller
bekymring for barnet kan veere med-
virkende til, at alt kan synes hablgst.

Ca. 80 % af alle nybagte mgdre ople-
ver tudeture (babyblues) i lgbet af de
farste 2 uger efter fgdslen. De er som
regel hurtigt overstaet. Og det er en
helt normal reaktion. Allerbedst er det,
hvis du kan tale med din partner om
disse falelser.

Hvis du i 2-3 uger fgler dig trist, ikke
kan fa hverdagen til at heenge sam-
men, ikke har lyst til at spise, ikke kan
sove eller maske faler en uforklarlig
angst, kan det veere en efterfadsels-
reaktion. Den findes i alle sveerheds-
grader. Tal med din partner, din sund-
hedsplejerske eller med din laege.

Sgvn og hvile

En fgdsel og amning kreever enerqi,
derfor er det vigtigt, at du/I far ro og
hvile de farste dage efter fagdslen.

De fleste bgrn vil ogsd gerne ammes
om natten, derfor bliver der ofte byttet
om pa nat og dag.

Det er en god idé, at fa en middagslur
eller et hvil hver dag.

Aftal eventuelt med familie og venner,
hvornar og hvor leenge du/l vil have
besag.

Blgdning

Efter fadslen vil du blgde mere end ved
en kraftig menstruation. Efter et par
dage skifter blgdningen til blodigt ud-
flad med varierende udseende. Udflad-
det aftager i lgbet af 6 til 8 uger. Der
kan komme sma blodklumper de fgrste
dagn. Det er helt normalt.



Sa leenge du har blodigt udflad, er der
stadig en sarflade i livmoderen (der
hvor moderkagen sad). P& grund af
risiko for beteendelse i livmoderen fra-
radder vi karbad, havbad og svemning i
svgmmehal. Af samme grund frarader
vi, at du bruger tamponer de fgrste
maneder efter fgdslen.

Hvis du far smerter i underlivet, hvis

dit udflad eendrer lugt, udseende eller
maengde, eller hvis du far feber, skal

du henvende dig til din praktiserende
leege.

Syning

Maske er du blevet syet forneden i
forbindelse med fadslen. Tradene for-
svinder af sig selv efter 2-3 uger. For
nogle fa gar der op til 5 uger far de
forsvinder.

Generer stingene dig, kan du fa din
praktiserende leege til at se pa dem og
evt. fijerne tradene.

Gode rad hvis du er gm forneden:

e Sid pa en blgd pude. Det er ikke sa
godt at bruge en badering, fordi
den presser mellemkgdet sammen
og giver en darlig blodtilfarsel. Det
medfarer, at saret heler darligt

e Lav knibegvelser - det gger blodtil-
farslen og fremmer helingen

e Kom et isbind pa haevelsen. Du
kan lave isbind ved at heelde vand
pa et hygiejnebind, leegge det i en
plasticpose og putte det i fryseren.
Lav evt. flere p& en gang

e Tag smertestillende tabletter f.eks.
paracetamol (Se afsnittet "Efterve-
er”)

Personlig hygiejne

For at undga betaendelse i en eventuel
syning og/eller livmoderen er det godt
at skylle sig forneden.

Skyl dig efter hvert toiletbesgg i det
farste stykke tid efter fgdslen, og sa
leenge du synes, at det er ngdvendigt

Hvis du ikke har en bruser, kan du
bruge en kande lunkent vand.

Vask dig en gang dagligt forneden med
mild uparfumeret seebe.

Skift bind flere gange om dagen i de
forste dage.

Efterveer

Nar du har fagdt, skal livmoderen traek-
ke sig sammen og blive lille igen. Disse
sammentraekninger kaldes efterveer.

Efterveer maerker du iseer, nar du
ammer, fordi der friggres et hormon
fra hypofysen, nar barnet sutter pa
brystet. Hormonet virker sammen-
treekkende bade pa muskelvaevet om-
kring maelkekirtlerne og pa livmode-
ren.

| de farste dage kan det veere ngdven-
digt at tage smertestillende tabletter,
f.eks. paracetamol. Fglg brugsanvis-
ningen pa glasset. Paracetamol
pavirker ikke dit barn.

Snak med jordemoderen, hvis du har
meget steerke efterveer, sa vi kan fin-
de en made eller et middel til at lindre
generne.

Vandladning

Det fagrste dggn efter fgdslen kan det
veere sveert, at maerke om urinblaeren
er fyldt. Du bgr tisse senest 6 timer
efter fadslen. Selv om du ikke fgler
trang, ber du det ferste degn ga pa
toilettet hver 4.-5. time, nar du er va-
gen. Livmoderen treekker sig bedre
sammen og blgdningerne bliver min-
dre, nar blaeren er tom.

Kontakt din egen leege, hvis du ikke
kan tisse eller har en fornemmelse af
ikke at kunne tgamme blaeren.

Affgring

Hvis du har faet lavement i forbindelse
med fadslen, er det normalt, at du ikke
har affgring de fgrste dage efter fgds-
len. | Igbet af de efterfglgende dage
kommer mave og tarmfunktion som
regel i gang af sig selv.



Du kan forebygge hard mave ved at
spise groft bragd, rd grensager, svesker
eller andet du ved, der far din mave til
at fungere. Husk at drikke masser af
veaeske.

Hvis du efter 4-5 dage fortsat har hard
mave, kan du tage et mildt affgrings-
middel,

Affgringsmidler bgr kun tages i kortere
perioder, ellers vil din mave veenne sig
til at skulle have hjeelp.

Fiberprodukter kan bruges til at fore-
bygge hard eller treeg mave. Det kan
drysses pa ymer eller yoghurt. Nar
man bruger fiberprodukter, skal man
huske at drikke meget vaeske, fordi
fibrene optager veeske.

Barselgymnastik

For at undga nedsunken livmoder,
vandladningsproblemer og problemer
ved samleje er det vigtigt, at du fore-
tager knibegvelser i beekkenbunden
mange gange dagligt resten af livet.
Ved 8-ugers undersggelsen hos din
praktiserende leege kan

I diskutere, om du bruger dine baek-
kenbundsmuskler rigtigt. Se i gvrigt
forslag til gvelser i Liberos

bog.

Kost

Det er fortsat vigtigt, at du spiser vari-
eret. Barnet bliver ikke generet af no-
gen form for mad, heller ikke krydret
mad, hvis bare du spiser moderate
maengder.

Det at amme kraever ekstra vaeske, sa
husk at drikke rigeligt.

Alkohol udskilles i modermeelken, og
det nyfgdte barn har en stgrre fglsom-
hed over for alkohol end en voksen. Du
bgr derfor begreense dit alkoholfor-
brug, nar du ammer.

Det er en god idé at tage en vitamin-
pille og en jerntablet hver dag, sa leen-
ge du

ammer.

Ekstra jerntilskud anbefales, hvis du
for eksempel har blgdt meget under
fadslen.

Hvis du ikke spiser og drikker maelke-
produkter, bgr du tage kalktabletter
hver dag.

At blive far
At blive far er en stor forandring, der
ger dig bade steerk og sarbar.

Maske har du i lgbet af graviditeten
veeret urolig for, om barnet ville give
din partner s& meget falelsesmaessig
tilfredsstillelse, at du bliver overflgdig.
En sjeelden gang forsteerkes den uro
efter fadslen, men nar man deler ople-
velser og ansvar for barnet, bliver par-
forholdet typisk steerkere end for bar-
net blev fgdt.

Dit liv forandrer sig med barnet. Dit
ansvar og dine prioriteringer i
hverdagen er ikke som fgr. Det kraever
ogsa energi af dig at klare omstillingen
og den nye tilveerelse. Ind imellem
faler du dig maske overveeldet af glee-
de og lykke, andre gange er du bare
helt udmattet.

Du kan ikke amme, men dit barn ken-
der din stemme og kan veere tryg hos
dig. Du er lige sa god til at trgste og
berolige som barnets mor, med mindre
det er sulten, der plager. Din stgtte og
opmuntring til amningen er meget vig-
tig, for at det lykkes. Amning skal lee-
res og indgves, og i den fgrste tid be-
hgver din partner selvtillid og tiltro til,
at det fungerer.

Din partner behgver ogsa fred og ro
omkring sig. Du kan hjeelpe med at
holde starre sgskende og geester be-
skeeftiget under amningen den fgrste
tid.

Udnyt muligheden for at veere s& me-
get som muligt sammen med dit barn.
Du leerer barnets signaler og behov at
kende.

Det er en proces at blive far, og grad-
vist bindes der fglelsesmeessige band
mellem far og barn. Jo mere du er
sammen med dit barn, jo bedre leerer i
hinanden at kende og din selvtillid som
far vokser.



Sex og samliv efter fadslen

Den farste tid efter fadslen er kraefter-
ne, tiden og lysten til seksuelt samveaer
som regel ikke stor. Det kan veere en
sarbar periode i jeres samliv. Barnet
far mest opmaeerksomhed, og det er
sveert at forestille sig det store arbejde
og ansvar, der fglger med det at blive
mor og far.

Mange kvinder har nedsat lyst til sex i
starten, men tolerance, hengivenhed
og gmhed er basis for at genoptage
samlivet.

Man ber ga blidt og forsigtigt til veerks.
Der kan forekomme smerter ved brist-
ninger, klip eller ar. Skeden kan veere
lidt em og ter pa grund af hormonfor-
andringer. Det kan vandbaseret glide-
creme afhjeelpe. 1 9 maneder eller
laengere har | ikke skulle taenke pa
preevention, men det skal | beslutte jer
for nu.

HUSK at amning ikke beskytter
mod graviditet.

Du kan finde mere information om sex
og samliv efter fadsel i pjecen:

”Nar 2 bliver til 3 - om seksuelt samliv
efter fgdslen”.

Ammeradgivningen
Foreningen Foreeldre og Fagdsel
Telefon 70 23 14 00
www.fogf.dk

Du/l kan traeffe en ammeradgiver hver
aften pa foreningens telefonnummer.

Foreeldre og Fgdsel kan kontaktes i
dagtimerne. De kan henvise dig/jer til
en ammeradgiver i dit/jeres lokalom-
rade.

Efterfodselsreaktioner

— fgdselsdepression

| offentligt regi kan praktiserende lae-
ger henvise til psykolog eller psykiater.

I privat regi kan Gaia-instituttet kon-
taktes uden henvisning. Gaia-
instituttet beskeeftiger sig udelukkende
med efterfadselsreaktioner og fgdsels-
depressioner.

Da der er tale om en privat organisati-
on, er det ikke gratis at benytte Gaia-
instiuttet.

Gaia-instituttet

Telefon 44 53 82 44
www.gaia-instituttet.dk

Med venlig hilsen personalet

Fagdeafdelingen
Telefon 39 77 32 72
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