AALBORG
UNIVERSITETSHOSPITAL

Sadan udmalker du med handen

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

» du er adskilt fra dit barn — du er fx indlagt pa Barselsgangen og dit barn pa
Neonatalafdelingen

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

* barnet er for svagt til at sutte hos dig — er fx fgdt for tidligt eller er syg

* barnet endnu ikke har korrekt sutteteknik

* du vil stimulere/age din meelkeproduktion, fx hvis du bruger suttebrik

* du har meget smme, sarede brystvorter

* du har meget spaendte bryster.

Hvor meget og hvor ofte?

Handudmalkning er blidest mod brystvorterne, og specielt det fgrste degn til to er det den
mest effektive made at udmalke, da der endnu ikke er s& meget maelk, og det derfor kan
ga tabt i tragt og malkesaet. Desuden leerer du dit bryst bedre at kende, hvilket kan veere
nyttigt senere i udmalknings- og ammeforigbet.

Det farste dogn efter fgdslen kan du handudmalke 5 minutter pa hvert bryst, gerne 7-8
gange i dagnet. Vi anbefaler ogsa udmalkning 7-8 gange i dagnet, nar du gar over il
pumpen.

For at du far hvile, kan det vaere ngdvendigt at springe én gang over om natten. Der bgr
dog aldrig vaere over 6 timer mellem 2 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 veere hardt arbejde i starten

Forlabet er sikkert anderledes, end du har forventet, nar det er ngdvendigt at begynde din
ammeperiode med at malke ud. Du har maske haft en kompliceret fadsel, fx fadt for tidligt,
fadt ved kejsersnit, mistet en stor meengde blod eller faet medicin under fadslen.

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

Disse og mange andre faktorer kan spille ind pa, hvornar meelken Igber til. Samtidig er der
mange fglelser forbundet med at vaere indlagt pad Neonatalafdelingen, som ogsa kan
pavirke maelkedannelsen.
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Det er vigtigt, at du ikke mister modet, hvis meelken Igber til lidt senere end forventet. Det
er naturligt, at maelken kommer lidt senere, nar man har haft et kompliceret forlgb. Det er
vigtigt at fortsaette med at stimulere produktionen ved udmalkning, selvom der méaske ikke
kommer sa meget i starten.

Det kan veere belastende at malke ud, sidelesbende med at du lige er blevet mor, skal laere
sit barn at kende og forholde dig til Neonatalafdelingen. Det kan veere ngdvendigt, at du
evaluerer sammen med personalet pa Neonatalafdelingen og finder frem til, om
dggnrytmen skal eendres, sé du ogsa far ro og hvile.

Hver drabe er en succes

Meelkedannelsen forandrer sig meget hen over de fgrste 1-9 dage. | Igbet af den periode
kan du sammen med personalet vurdere, om det kan vaere ngdvendigt at age eller
reducere antallet af udmalkninger. Hvis dit barn er for tidligt fadt, forventes det, at
udmalkningen fortsaetter indtil terminsdatoen. Eventuelt kun 1-2 gange i dggnet, nar
barnet ammes fuldt.

Nogle kvinder nar ikke deres mal om fuld maelkemaengde eller fuld amning. Det vigtigste
er det gode arbejde, du ger, og at du ved, at hver en drabe ger 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.

Er barnet fgdt preematurt, laves en udtrapningsplan sammen med personalet, hvor
sondemaden reduceres i takt med, at barnet spiser mere og mere ved brystet.

| nedtrapningsplanen skal | ogséa tage hensyn til, at det kan gge risikoen for
maelkeophobning og brystbetaendelse, hvis udmalkning stoppes for tidligt. Ligeledes kan
du risikere, at meelkemaengden nedseettes brat, hvis udmalkningen pludselig stoppes, og
meelken ikke Igber sa hurtigt, nar barnet sutter. Sperg altid personalet til rads i forhold til
nedtrapning i udmalkning.

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 maelken, 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 maelken.
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Aktivér meelken ved at massere med blide
cirkelbevaegelser.

Stryg med lette beveegelser fra yderkanten af brystet
mod vorten. Ggr dette hele brystet rundt. Du kan
eventuelt bergre eller nulre brystvorten for at stimulere
hormonerne.

Du kan leene dig fremover og beveege overkroppen let for
at stimulere hormonerne.

Placér grebet korrekt
Herefter kan du begynde at malke pa 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, kirtelveevet begynder. Lad resten af handen hvile mod brystet.
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Hvis du forestiller dig en streg mellem fingrene, skal den ga
lige hen over

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.

: I Klem fingrene sammen mod hinanden, mens du stadig

holder grebet.

Lgsn 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 emt, s 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 sa leenge maelken Igber.

Der kan godt g4 lidt tid, fer maelken begynder at komme. Veer tdlmodig og fortsaet med de
rytmiske bevaegelser med fingrene. Slap af og traek vejret godt igennem.

Afslut udmalkningen

Nar der ikke kommer mere mzelk, I@snes hele grebet, og fingrene placeres anderledes,
sadan at du efterhanden har vaeret brystet rundt. Brug eventuelt den anden hand til noget
af brystet.

Brug varme til at afslappe et speendt bryst
Hvis du er laengere i forlgbet, og dine bryster er meget spaendte, kan du tage et varmt bad
eller lzegge et varmt omslag pa brystet 2-5 minutter, far du begynder at malke ud.
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@v dig i den rette teknik
Nar du malker ud med handen, skal du undga:

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

at klemme, sa det gar ondt. Det er mere rytme og tryk, der skal ggre arbejdet for dig.
at fingrene gnider mod huden, sa det slider og bliver gmt

at placere fingrene skaevt, sa vorten ikke er centreret.

Gor det til en god stund

Slap af. Saet dig godt til rette, og treek vejret godt igennem flere gange undervejs.
Skaerm af. Hvis du har behov for afskaermning, kan du eventuelt vende stolen om
eller bede personalet om en skaerm.

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

Hor musik. Nogle har gleede af at lytte til musik imens.

Se video med vejledning i handudmalkning

Se vejledning pé video her:
https://aalborguh.RN.dk/udmalkning

Du kan ogsa tilga videoerne ved at skanne QR-
koden med kameraet i din telefon.

Kontakt og mere viden

Har du spargsmal, er du velkommen til at kontakte os.

Neonatalafsnit 12 og 13
TIf. 97 66 34 42
Vi treeffes hele dggnet.
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