Folkhalsan-doulornas basta tips till blivande foraldrar

Under graviditeten
- Rorpadig varje dag - gdrna utomhus.
- Ova pa metoder som hjilper dig/er att slappna av. Det behévs under férlossningen men ocksé
senare som foralder.
- Forbered er for forlossningen. Ingen kan planera sin férlossning men det gar att lasa p3, 6va pa
strategier och metoder for smarthantering. Vad ar viktigt for dig?
- Be om hjadlp om forlossningen skrammer dig. Bli inte ensam med dina radslor.

Under foérlossningen

- Babyns jobb ar att ta sig ut. Du behéver slappna av, sa att babyn kan gora sitt jobb.

- Fyll pa med energi sa lange det smakar: smoothies, frukt, choklad, proteinstdnger och annat du
gillar. Drick gdrna 0,5 liter/timme och garna sportdryck med salter i.

- Tank pa omgivningens betydelse for avslappning och trygghet. Mork belysning, narhet och
beroring, behagligt ljud/musik samt doft (t.ex. lavendel, citron) kan hjilpa dig att slappna av.

- Krystai en stillning som kdnns bekvam for dig, gdrna i en uppratt position dar du inte ligger pa
svanskotan. Ova fore férlossningen.

Nar babyn ar fodd

- Hudkontakt hjilper er att stanna upp och stéder anknytning och amning. Mys med er baby sa
ofta ni kan.

- Amningskorgen underlittar de forsta manadernas amningsmaratons genom att bara kunna boa
in sig i soffan/sédngen/fatéljen och amma i timmar. Saker att ha i korgen: vattenflaska, snacks,
telefonladdare, fjarrkontrollen, nisdukar, en bra bok...

- Amma babyn redan innan hen grater. Lar kidnna hens tidiga hungerssignaler.

- Fyll frysen med fardiga, lattuppvirmda matportioner.

- Haen lag troskel for att ringa en vin, syster eller mammabekant sa fort du marker att du skulle
ma bra av att prata med ndgon om sémnbrist, oro, svarta tankar mm.

- Det enda babyn behover dr somn, mat, narhet och trygghet. Det dr ocksa dina grundbehov just
nu, allt annat kan vanta.

- Paminn dig om hur manga dagar som gatt sedan forlossningen. Det ar latt att tappa
tidsperspektivet och darmed forstdelsen for sig sjalv nar allt inte genast fungerar. Det tar tid att
lara sig nytt, att lara kdnna sin baby och véxa in i en ny roll. Vi férlossningen fods inte bara en
baby utan ocksa nya foraldrar.

- Besok av vianner och sldkt fungerar kanske inte just nu. Bestdm pa forhand hur ni gér med
besokare. Kunde era besékare bidra med hjalp som t.ex. att mathandla, hamta fardiglagad mat,
stada, rasta hunden? Stall inte till med mottagning utan be om hjalp.

- Partners - se till att foderskan far vila och aterhdmta sig samt ta ansvar for matlagning och
hushall samt bl6jbyten sa mycket du kan. Hon kommer att tacka dig for det!

Narhet - ber6ring - lugn
andning - avslappning -
positiva tankar och
karlek.

Med det kommer ni
langt. Lycka till!
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