Borja med att tvatta handerna med
tval och varmt vatten.

Stryk med mjuka rorelser latt 6ver
brostet i riktning mot brostvartan och
tvinna brostvartan latt mellan
fingrarna for att starta
utdrivningsreflexen.

1. Placera tumme och pekfinger pa
varsin sida om brostvartan dar
vartgarden borjar. Tryck fingrarna
bakat, mot kroppen.

2. Tryck sedan fingrarna mot
varandra i en framatrorelse ut mot
brostvartan sa att vartgarden
pressas ihop. Det ar viktigt att inte
trycka ihop precis bakom
brostvartan, eftersom man da
klammer ihop mjolkgangarna och
inte far ut ndgon mjolk.

3. Flytta fingrarna i en cirkel runt
vartgarden och upprepa enligt ovan.
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handmjdlkar du, samt mer information
om handmjolkning.

© Lotta Persson

© Lotta Persson

@ Lotta Persson

= FOr att hjalpa till att starta mjélkproduktionen.

Nar barnet inte vill eller kan suga ar handmjélkning ett
effektivt satt att stimulera produktionen. Hur mycket mjolk
som kommer ut férsta gangerna varierar, men handmjolka
regelbundet s& kommer mangden att 6ka.

Sa fort brostmjolk kommer fanga upp dropparna med en
tesked och ge till barnet. Den foérsta mjélken kan ha olika
farg men ar ofta genomskinlig och oavsett farg innehaller
den allt ett nyfétt barn behdver.

= For att locka barnet till brostet, "matos”

= Nar barnet ar ledsen och inte vill suga kan nagra skedar
bréstmjolk lugna barnet sa att amningen underlattas.

= Nar barnet har svart att fa tag blir bréstvartan tydligare och
vartgarden mjukare efter handmjélkning

= Barns som ar trétta och pa vag att bli gula kan ges nagra
skedar extra brostmjolk efter varje amning vilket ofta ar
tillrackligt for att vikten ska vanda och gulheten minska.

= FOr att smorja 6mma brostvartor med

= De mammor som har fér mycket mjélk kan mjolka ut lite

innan amning sd att det inte kommer for fort for barnet
(Att handmjélka mellan amningar 6kar mjolkméngden, vilket ar klokt att
undvika om for mycket mjolk)

Forsta dagarna ar det enklaste att fanga upp mjolken péa en sked
och ge direkt till barnet. Nar mangden bréstmjélk okat ar det ofta
enklare att anvanda en behallare som &r vid upptill att samla
mjolken i, eftersom mjolken kan spruta at flera hall.



- Sitt bekvamt
- Skapa lugn och ro omkring dig

- Att ha barnet i narheten om
mdjligt hud mot hud stimulerar
produktionen och underlattar
utdrivningen

- Se till att dricka och ata
Det kan ta langre tid att f& ut mjolk ur
brosten om du ar stressad, trott,

orolig eller har ont.

- Varme och musik kan ha en
rogivande effekt

- Har du ont, ta smartstillande
tabletter vid behov

Amma/handmjolka ofta

Du kanske inte orkar gora det
sa tatt dygnet runt, men det ar
bra att gora det sa ofta du
orkar.

For att ha tid och ork ar det
bra att ta det lugnt och vila
och inte planera in andra
aktiviteter under dessa dagar.
Det ar ocksa bra att dricka
ordentligt men inte bara
vatten da du aven behover
naring.

Det brukar récka att
amma/handmjolka tatt under
nagra dagar for att
mjolkproduktionen ska 0ka,
men ibland kan det ta upp till
en vecka.

bakterier.
ett dygn.

dygn i kylskap.

Brostmjolk som barnet ska f& samma dag kan sta sex
timmar i rumstemperatur, men mjolken bor stéllas i
kylskap sa snart som mgjligt for att det inte ska bildas
Brostmjolk som ska frysas kan forvaras i kylskap i hogst

Brostmjolk som inte ska frysas kan férvaras upp till tre

Det gar att blanda mjolk frin samma dag, men da ar det
viktigt att den ar nerkyld innan den blandas.
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