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Sadan udmalker du med hand eller maskine

| mange situationer er det en god idé, at du malker
ud. Det geelder bade lige efter fadslen og senere i
ammeperioden. For eksempel hvis:

e du er adskilt fra dit barn

» dit barn har brug for ekstra ernaering det farste
dagn eller de fgrste dage

* barnet er for svagt til at sutte hos dig
¢ Dbarnet endnu ikke har korrekt sutteteknik

* du vil stimulere/gge din maelkeproduktion, fx hvis
du bruger suttebrik

* du har meget smme, sarede brystvorter
* du har meget spaendte bryster.

Hvor meget og hvor ofte?
Det fgrste dagn efter fadslen kan du udmalke 5
minutter pa hvert bryst. Gentag eventuelt.

Du kan med fordel malke ud 6-8 gange i dggnet. For

at du far hvile, kan det vaere ngdvendigt at springe én
gang over om natten. Der bgr dog aldrig veere over 6
timer imellem to udmalkninger, da dine hormoner sa

pavirkes til at nedsaette maelkeproduktionen.

Efter at du har udmalket, skal der ga mindst 1 time,
inden barnet skal sutte, sa du kan na at danne ny
meelk.

UDMALKNING KAN VZARE HARDT
ARBEJDE | STARTEN

Forlgbet er sikkert anderledes, end du har forventet,
nar det er ngdvendigt at begynde din ammeperiode
med at malke ud.

Det kan veere belastende at malke ud, sidelgbende
med at du lige er blevet mor, skal laere sit barn at
kende og skal etablere amning. Det kan veere
ngdvendigt, at du evaluerer sammen med personalet
og finder frem til, om dggnrytmen skal andres, sa du
ogsa far ro og hvile.

Hver drabe er en succes

Meaelkedannelsen forandrer sig meget hen over de
farste 1-9 dage. | lgbet af den periode kan du

sammen med personalet vurdere, om det kan veere
ngdvendigt at gge eller reducere antallet af
udmalkninger.

Hvis dit barn er for tidligt fadt, forventes det, at
udmalkningen fortseetter indtil terminsdatoen. Dog
kun 1-2 gange i dggnet, nar | naermer jer termin.

Nogle kvinder nar ikke deres mal om fuld
meaelkemeengde eller fuld amning. Det vigtigste er det
gode arbejde, du ger, og at du ved, at hver en drabe
g@r noget godt for dit barn.

Overgang til amning

Nar dit barn spiser bedre ved brystet, kan du trinvist
ga over til fuld eller delvis amning. Du kan ogsa
sagtens malke ud ved det ene bryst, mens du ammer
dit barn ved det andet.

Lav en nedtrapningsplan for udmalkningen sammen
med personalet.

| nedtrapningsplanen skal | ogsa tage hensyn til, at
det kan gge risikoen for meelkeophobning og
brystbetaendelse, hvis udmalkning stoppes for tidligt.
Ligeledes kan du risikere, at maelkemaengden
nedseettes brat, hvis udmalkningen pludselig stoppes,
og meelken ikke lgber sa hurtigt, nar barnet sutter.

...fortsaettes
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SADAN MALKER DU UD MED HANDEN

Forbered udmalkningen

Start med at vaske eller spritte dine haender.

Gar et baeger, en ske eller en lille sprgjte klar til at
opsamle meelken, afhaengigt af om den skal bruges
med det samme eller gemmes.

Aktivér maelken ved at massere brystet med blide
cirkelbevaegelser med 3 fingre i minimum 30
sekunder. Dette skal efterligne barnet, som gerne
ligger og bokser med sine haender. Samtidig
stimulerer massagen de hormoner, der producerer
meelken.

Du kan lzene dig fremover og bevaege overkroppen let for at
stimulere hormonerne.

Placér grebet korrekt
Herefter kan du begynde at malke p& fglgende made.

Sid afslappet, eventuelt lidt foroverbgjet. Tag med
den ene hand fat pa brystet uden for det brune
omrade med tommelfingeren ovenpa og
pegefinger/langfinger nedenunder. Det er her,
kirtelvaevet begynder. Lad resten af hadnden hvile mod
brystet.

Aktivér meaelken ved at massere med blide cirkelbevaegelser.

Stryg med lette bevaegelser fra yderkanten af brystet mod

vorten. Ggr dette hele brystet rundt. Du kan eventuelt bergre Hvis du forestiller dig en streg mellem fingrene, skal den ga lige
eller nulre brystvorten for at stimulere hormonerne. hen over vorten.

Side
Séadan udmalker du med hand eller maskine 2 af 6



®

AALBORG UNIVERSITETSHOSPITAL
- i gode haender

Treek fingre og resten af handen lidt op og ind i
brystet — ind mod ribbenene. Klem fingrene sammen
mod hinanden, mens du stadig holder grebet ind mod
ribbenene. Du skaber en let rullende bevaegelse.

—
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Klem fingrene sammen mod hinanden, mens du stadig holder
grebet.

Losn lidt, klem igen og find en rytme, der passer dig.
Dette skal efterligne dit barns suttebeveegelser, og
det aktiverer kirtler og hormoner. De farste cirka 30
sekunder kan det veere lidt gmt, sa gar det over.

En god rytme kan veere 3 hurtige klem og sa et 4.
klem, hvor du holder et dybere greb i nogle sekunder,
eller s& laenge mzelken Igber.

* Der kan godt ga lidt tid, far maelken begynder at
komme. Veer tdlmodig og fortseet med de rytmiske
beveegelser med fingrene. Slap af og traeek vejret
godt igennem. Se ogsa denne film; Expressing the
First Milk - Video - Global Health Media Project

Afslut udmalkningen

Nar der ikke kommer mere meelk, lasnes hele grebet,
og fingrene placeres anderledes, sadan at du
efterhdnden har vaeret brystet rundt. Brug eventuelt
den anden hand til noget af brystet.

Brystspaending

Hvis du er laengere i forlgbet, og dine bryster er
meget speendte, kan du tage et varmt bad eller laegge
et varmt omslag pa brystet 2-5 minutter, far du
begynder at malke ud. Nogle oplever, at det er mere
behageligt med et koldt omslag.

@v dig i den rette teknik
Na&r du malker ud med h&nden, skal du undgé:

e at treekke fremad, da det er kirtelvaevet, du skal
arbejde med

» at klemme, sa det ger ondt. Det er mere rytme og
tryk, der skal gare arbejdet for dig.

» at fingrene gnider mod huden, s det slider og
bliver gmt

e at placere fingrene skeevt, sa vorten ikke er
centreret.

Gor det til en god stund

* Slap af. Seet dig godt til rette, og traek vejret godt
igennem flere gange undervejs.

e Skeerm af. Hvis du har behov for afskeermning,
kan du eventuelt vende stolen om eller bede
personalet om en skaerm.

* Se péa barnet. Det kan ggre det mere hyggeligt, at
dit barn ligger hos dig imens, eller at du har et
billede af barnet hos dig. Hvis dit barn er p&
Neonatalafsnittet, kan du med fordel malke ud hos
barnet, hvis det gar dig mere afslappet.

* Hgr musik. Nogle har gleede af at lytte til musik
imens.

SADAN UDMALKER DU MED MASKINE

Efter 1. dagn efter fadslen anbefaler vi, at du
begynder at bruge malkemaskinen som et
supplement til udmalkning med handen.

Farste gang du bruger maskinen, vil personalet pa
afsnittet hjeelpe dig med at finde den rigtige starrelse
skjold og vise dig til rette med at bruge maskinen.

Forbered udmalkningen
Start med at vaske eller spritte dine haender.
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Massér og handudmalk pa begge bryster i 2 minutter,
eller til det drypper/lgber.

Start og

Skrue op
stopknap

startprogram
nedlgb

Sadan fungerer maskinen. Se lamineret ark p& maskinen..

Placér maskinens skjolde korrekt

Placér det farste skjold p& det ene bryst. Teend for
maskinen, og skru sa hgijt op, du kan, uden at det er
ubehageligt. Herefter saetter du skjold nummer 2 pa
det andet bryst.

Maskinen er elektronisk og har 2 programmer. Start
og Vedligehold. De fgrste dage bruges programmet
start; teend pa on-off og derefter pa drabe-knappen.
Skru op for styrken i midten, til du oplever let ubehag
og skru lidt ned igen. Programmet stopper selv efter
15 minutter.

Nar du malker mere end 20 ml pr gang 3 gange i traek
anbefales Vedligehold. Efter 10 sekunder trykkes pa
drébeknappen og skru herefter op for styrken.

Efter 2 minutter skifter maskinen selv til en
langsommere rytme. Lad maskinen kare i 10 minutter
i alt. Afslut malkningen ved at tippe begge skjolde, sa
der ikke leengere er vakuum mod brystet, og sluk
maskinen.

Hvis dit bryst er meget speendt, eller du har meget
meelk, kan du gentage processen efter 5-10 minutter,
eller til brystet fgles bladt.

Supplér med kompression af brystet

Nar du efter nogle gange er fortrolig med maskinen,
giver det for de fleste veesentligt mere meelk at lave
en kompression af brystet, imens du malker.

Grib fat om en stor del af brystet — veek fra skjoldet —
og lav et fast tryk i 10 sekunder, far du lgsner grebet.
Gentag, til der ikke aktiveres mere meelk fra det
omrade. Grib fat om et andet omrade og gentag.

T ——

Kompression med handen kan give mere meelk.

For at fa en hand fri kan du holde begge skjold fast
med underarm og hand, s& du kan lave kompression
med den anden. Du kan ogséa bruge en amme-bh til
at holde det ene skjold.

Bh-strop holder
skjoldet

Armen kan ogsa
holde skjoldet

Teknik til at holde to skjold samtidig giver en hand fri til
kompression.
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SADAN LINDRER DU BRYSTSPZNDING

Brystgymnastik, terapeutisk brystmassage, er en blid
massage teknik, der kan smertelindre og skabe bedre
meelkeflow hos mgdre, der oplever brystspeending,
darligt aflab og andre almindelige brystproblemer.
Det har store fordele at streekke og bevaege brystet.
Brystgymnastik fremmer dreenage af lymfesystemet,
sa maelk flyder mere frit og dermed mindsker
haevelse af vaevet og brystet. Nar brystgymnastik
bruges i kombination med handudmalkning kan det
effektivt mindske brystsmerter og dermed ggre det
rarere at amme og udmalke.

Sadan ger du

Leeg en hand under brystet og lgft brystet, mens du
laver straek opad ved kanten af brystet og derefter
med hand ovenpa brystet og straek nedad.

Flyt din hand, s& du skubber brystet fgrst til den ene
side og derefter til den anden. Laeg begge haender
om brystet og flyt det i cirkler med uret og mod uret.

Leeg begge heender om brystet og flyt det i cirkler med uret og
mod uret.

Er dit bryst meget heevet, kan du ggre det i
halvliggende position for at vaesken kan draenere veek
fra brystet. Du kan starte med at massere 30

sekunder i kanten af armhulen og slutte med at stryge
fra vorten og ned mod armhulen fra alle omrader.

Hvis du handmalker og har en hjeelper til at fange
maelken, kan du bruge tommel og pegefinger p& den
ene hand til at hAndmalke med og pegefinger pa den
anden til at trykke ned og ind pa det ledige omrader
imellem fingrene.

Brug eventuelt begge haender til at handudmalke..

Du kan ogsa handudmalke med hzenderne som pa
nezeste billede.

Du kan bruge knoerne til at hdndudmalke.
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Hvis din brystvorte er meget fortykket og haevet, kan
du lave omvendt tryk omkring brystvorten, som vist
her:

Sadan kan du afhjeelpe heevede brystvorter.

SADAN OPBEVARER DU MODERM/ELK PA
BARSELSAFSNIT 11

Veer ekstra opmaerksom pé god handhygiejne (vask
og sprit haender af), nar du handterer meelk, for at
undga at overfare bakterier.

Opbevaring pa kel

Opbevar den udmalkede meelk i medicinbaeger med
l&g eller en engangsflaske med lag. Saet meerkat pa
med navn, cpr-nummer, dato og klokkesleet. Du kan
opbevare maelken i kaleskabet pa puslestuen eller
tage den direkte med p& Neonatalafsnittet, hvis dit
barn er der.

Pa Barselsafsnit 11 kan maelken sta 24 timer i
kgleskab. Pa Neonatalafsnittet kan den st 72 timer (i
industri-kgleskab).

Opbevaring pé frost

Hvis du har overskud af maelk, kan du nedfryse
maelken inden for de farste 24 timer efter
udmalkningen. Seet det i fryseren i dagligstuen — og
husk at f& det med hjem.

SADAN OPBEVARER DU MODERM/ELK
HIEMME

Hjemme ma du opbevare meelken inderst i
kaleskabet i 72 timer ved max 5°C.

Opbevar meelken i en ren, skoldet beholder med
teetsluttende I&g. Hvis du vil fryse maelken, kan du
haelde den i fryseposer og opbevare den i fryseren
ved minus 18°C i op til 6 maneder.

Langsomt optget maelk kan bruges inden for 24 timer.
Hurtigoptget maelk skal bruges med det samme.

KONTAKT OG MERE VIDEN

Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
0S.

Kontakt

Barselsafsnit 11
TIf. 97 66 29 86
Vi treeffes hele dggnet.

- Du kan finde denne vejledning og meget
E E mere om modermeelk og amning her:
https://aalborguh.rn.dk/amning
Du kan ogsa tilga hjemmesiden ved at
skanne QR-koden med kameraet i din

E telefon.
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