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Pa Akademiska sjukhuset arbetar vi for att ni ska fa en bra start med ert nyfodda barn
gallande amning och anknytning. Fraga oss garna om du har fragor.

Vél hemma gar ni till barnhélsovarden med ert barn. Sjukskoterskan ni traffar ar utbildad i
amningsstod och finns dar for att svara pa fragor. Om ni 6nskar mer stod kan ni vanda er till
sjukhusets Amningsmottagning eller Amningshjalpen.

Amningshjalpen ar en ideell férening som hjélper alla som 6nskar stéd rérande amning.

Amningshjalpen utbildar hjalpmammor som pa sin fritid svarar pa fragor om amning per
telefon, mail, Facebook och sms. Amningshjélpen ger inte medicinska rad.

Har du fragor, kontakta:

1177
Amningsmottagningen, Akademiska sjukhuset 018 — 611 56 95
Amningshjalpen, prata med en hjalpmamma 013 — 424 94

www.amningshjalpen.se )
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att lasa mer!
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Man vill sova med den man alskar

Sedan urminnes tider har foréldrar sovit tillsammans med sina barn.

Forenklat kan man sdga att man ofta vill sova med den man &lskar, men det ar ocksa en
praktisk l6sning eftersom barnet &r i behov av de vuxnas skydd och varme. Ur barnets
synvinkel ar fysiskt narhet till foraldrarna, och darigenom ocksa samsovningen, ett djupt
forankrat biologiskt behov. I de flesta kulturer ar ocksa normen att barnet sover tillsammans
med sina foraldrar, i samma sang eller atminstone i samma rum. Att barn har egna sovrum &r
mer ett undantag &n en regel runt om i varlden.

Hur vi sover, med vem vi sover och var vi sover formas av olika kulturella forestéllningar och
seder. | manga visterlandska lander later fordldrarna sina barn sova ensamma redan frén tidig
alder. En av orsakerna till det ar kanske att rddgivande instanser, som till exempel sjukvérden,
under de senaste decennierna har férordat att barn ska sova ensamma.

I véstvérlden uppskattas ofta att upp till 30 % av barnen har ndgon form av sdmnproblem.
Men det har foreslagits att problem” med somn under spiddbarnstiden, som till exempel att
barnet vaknar upp pa natten och soker fordldrarnas nérhet eller att barnet har svart att somna
sjalv pé kvillen, snarare beror pd forvantningar hos vésterlindska fordldrar &n pa problem hos
barnet.

Foto: Ann Ljungberg

Vad ar samsovning?

Samsovning sker pa olika satt over hela varlden. Det vanligaste sattet ar att foraldrar och barn
sover bredvid varandra i samma séng, men ordet samsovning anvands ibland ocksa om att
barnet sover ndra foraldrarna, men inte i samma séng, till exempel i en vagga eller séng
bredvid foraldrasangen.



Samsovning under férsta levnadsaret

e Spddbarnet sover i en sidoséng. Det kan vara en spjalsang é‘\ é.
med endast tre sidor d&r den 6ppna sidan ar fast mot i
foraldrasangen med till exempel spdnnband

e Spadbarnet sover i en speciell insats for samsovning
eller pa en egen madrass med kanter som laggs i
foraldrasangen mellan foraldrarna

llustration: Anna Herting

Samsovning med barn 6ver ett ar

e Det lite storre barnet och familjen sover i en jattesdng” som har skapats genom att
flera séngar séatts ihop i takt med att familjen véxer. Det har kan vara en praktisk
I6sning eftersom de flesta barn fortsatter att vilja sova med foraldrarna hela eller delar
av natten langt efter spadbarnstiden

Den forsta tiden

Spadbarn far oftast inte en dygnsrytm forran de ar flera manader och fram till dess visar de
ofta ingen skillnad pa dag och natt i sémn och vakenhet. A andra sidan sover barnet totalt
ganska manga timmar de forsta manaderna av sitt liv och det brukar finnas goda chanser till
somn for foraldrarna. Det kan vara bra att som foralder vanja sig vid att sova pa andra tider av
dygnet an just pa natten.

Foto: Lisbet Spérndly

Séaker samsovning

Det har visat sig att det finns en 6kad risk att barn dor i plotslig spadbarnsdéd om barnet till
exempel blir for varmt, far andningsvagarna overtackta, utsatts for nikotin eller om foraldern
som sover med barnet ar paverkad av droger.

Samsovning kan innebara en 6kad risk for plotslig spadbarnsddd och Socialstyrelsen menar
att barn under tre manader sover sakrast i egen sang. Under hela spadbarnstiden ar det viktigt
att samsovningen sker sakert.



Sakerhetsaspekter att tanka pa vid samsovning:
e Barnet sover pa rygg
e Barnet har en egen plats i séngen och ligger i hojd med fordlderns ansikte
e Samsovningen sker i en séng (och inte i t.ex. en soffa)
e Madrassen inte ar for mjuk
e Temperaturen &r lagom och barnets huvud inte ar 6vertackt
e Andra barn eller syskon inte delar saing med spadbarnet
e Barnet inte riskerar ramla ur séngen
e Det inte finns en glipa mellan madrasserna
e Foréldrarna som samsover inte anvander nikotin (roker, snusar, anvander
nikotinplaster), alkohol eller andra droger eller mediciner som kan paverka somnen
e Foréldrarna som samsover inte ar kraftigt overviktiga

Se garna mer i Socialstyrelsens rad Minska risken for plotslig spadbarnsdod:
https://www.socialstyrelsen.se/Lists/Artikelkatalog/Attachments/19486/2014-8-2.pdf

Fordelar med samsovning

Det finns manga férdelar med samsovning. For barnet innebar det en kénsla av valbefinnande
och for mamman underlattar det amningen. Foréldrarna far ocksa en béttre uppsyn over
barnet, vilket tros vara en av orsakerna till att gemensamt sovrum minskar risken for plotslig
spadbarnsddd. Det har framhallits att samsovning kan ses som en bra start pa anknytnings-
processen mellan foraldrar och barn. Det finns tillexempel studier som pekar pa att barn, som
har sovit tillsammans med sina féréldrar, senare i livet har en mer positiv sjalvbild, mindre
skuldké&nslor och ar mindre oroliga.

Barn som samsover vaknar oftare, vilket tros vara ett medfott beteende och kanske en av
orsakerna till att gemensamt sovrum minskar risken for plotslig spadbarnsddd. Nar foréldrar
och barn samsover leder det till att de staller in sig i varandras somncykler, vilket verkar leda
till att bade barn och foraldrar far mer sémn, trots att barnet alltsa vaknar oftare. Nar barnet
stiger i vakenhetsgrad gor ocksa foraldrarna det och tvartom.

SOmn och anknytning

Barnets anknytning till foraldrarna utvecklas under de forsta levnadsaren. Det verkar som att
hur barnet tas om hand da det sover har betydelse for processen. Nar barnet vaknar pa natten
behdver det en fordlder som tar hand om barnet k&nslosamt och efter barnets behov.
Forskning har till exempel visat att barn som vaxt upp i kibbutzer i Israel, men sov
tillsammans med sina foraldrar, oftare utvecklade sa kallad trygg anknytning, jamfort med
barn som véxte upp pa kibbutzer dar barn inte sov tillsammans med foraldrarna. Detta har
forklarats med att sma barn &r extra skyddslosa nattetid och darfor i extra stort behov av
foraldrakontakt nar de vaknar och &r hungriga eller ledsna.


https://www.socialstyrelsen.se/Lists/Artikelkatalog/Attachments/19486/2014-8-2.pdf

Som diggdjur betraktat 4r mdnniskan en art som foder valdigt hjdlplosa “ungar”. Barnet
utvecklas langsamt och &r beroende av andra under en mycket lang period for att fa mat, for
att fa sociala och kanslomassiga behov tillfredsstallda och for forflyttning. De senaste
decennierna har man inom forskningen allt mer borjat betona det spéda barnets behov och
psykiska formagor. Spadbarnet har, trots sin hjalploshet, en valutvecklad formaga att
kommunicera med och reagera pa signaler fran andra méanniskor och har stort behov av bade
berdring pa huden och rytmiskt vaggande och gungande rorelser. Ett barn som ar oroligt
pakallar foralderns uppmarksamhet genom skrik eller kroppsrorelser och blir ofta lugnat av att
bli buret, vaggat och smekt 6ver kroppen.

Illustration: Anna Herting

Nér barn sover bredvid sin foralder underléttar det kommunikationen mellan dem. Att
mamma och barn sover nara varandra innebéar att barnet har lattare tillgang till brostet, vilket
resulterar i mer amning och kan i vissa fall vara en forutséttning for att amningen ska fungera.
Nar barn sover ensamma kan grat under nattetid 6ka vilket i sin tur stor somnen hos bade
foralder och barn.

Forskning har visat att om man som foralder sover tillsammans med sitt barn och svarar direkt
pa barnets signaler sa resulterar det i mindre grat hos barnet och ocksa mindre stress hos
foraldrarna.

Sova for natten

| Vastvarlden &r det vanligt med kvallsrutiner, som att barnet tar ett kvallsbad, tar pa pyjamas,
far hora saga eller sang eller lyssnar pa musik varpa barnet kanske far en kvallspuss och sedan
lamnas for att somna sjélv. | vissa andra kulturer somnar barnet oftast i knaet pa nagon vuxen
eller i en vagn ndra sina foréldrar. | de
sistnamnda kulturerna tycks man bekymra
sig mindre dver barnens somnvanor och om
de far tillrackligt med somn eller inte. Dessa
barn forefaller inte heller uppfatta att ga och
lagga sig ar nagot man som barn bor
emotsatta sig. Det forefaller helt enkelt bli
mindre krangel. Ni kan prova om det har ar
en bra l6sning for er familj genom att ha en
mysig plats (eller en famn) for barnet att
somna pa dar de vuxna oftast brukar sitta pa
kvéllen

Foto: Sandra Persson



Att amma (eller flaskmata) sitt barn till somns &r ofta ett mysigt och praktiskt satt nar barnet
vill sova. Men vissa barn somnar helst inte pa det viset och ibland ar amning helt enkelt inte
mojligt. Ett annat satt nar barnet vill sova kan vara att dansa med barnet i famnen medan man
lyssnar pa sovande musik eller sjunger for barnet. Det &r bra att prova da man vet att barnet ar
trétt. De flesta barn gillar att somna pa det hér viset.

I en del familjer fungerar det bra om alla gar och lagger sig samtidigt, barnet somnar och sen
gar kanske de vuxna upp igen. Andra foraldrar tar en promenad med barnet, medan barnet
kanske somnar i en bérsjal eller vagn.

Amning och samsovning

Amning frisatter hormonet oxytocin, vilket gor att mamman blir trétt och somnar om lattare.
Ammande kvinnor har ett annat somnmonster jamfort med somnen hos mammor som ger sina
barn ersattning; de somnar om snabbare efter att ha blivit vackta och gar snabbare ner i djup
somn. Det ar darfor de somnar om snabbare efter att barnet har &tit och ocksa far mer somn
totalt sett. Nar mamman ammar och samsover har barnet néra till brostet och nér barnet ar lite
storre behdver varken mamma eller barn vakna helt och hallet i samband med amningen. Med
lite tréning kan de flesta mammor léra sig att amma utan att vare sig hon eller barnet helt och
hallet vaknar upp. I borjan kan det vara svart att ligga ner och amma, men ganska snart och
efter att barnet blir lite storre och stadigare brukar man fa in en bra snits och kanske behover
man inte ens tanda lampan.

Foto: Tomislav Dragonwitch

Det vanligaste sattet att amma da man samsover ar att mamma och barn ligger pa sidan och
vanda mot varandra.

Nar det ar dags att véaxla brost kan mamman antingen lagga barnet pa sin bréstkorg och rulla
over till andra sidan eller lyfta 6ver barnet.

Det kan vara bra att man, nér barnet vaknar, tander sa fa lampor som majligt och att man har
majlighet att byta bloja pa barnet i sangen med hjalp av till exempel plastad frotté.



Bland barn som samsover ar amningsforekomsten hogre och de ammar ocksa under en langre
period. Dessutom ammar barn som samsover tre ganger sa ofta pa natten jamfort med de barn
som sover separat fran sina foraldrar. Sma barn vaxer fort och behéver mycket energi, men
kanske finns det ocksa andra forklaringar till att barn vill amma ofta pa natten. Det kan

till exempel vara ett satt att forsakra sig om att foraldern finns kvar och pa sa sétt starka
anknytningen.

Sammanfattningsvis finns det manga studier som tyder pa ett positivt samband mellan amning
och samsovning, men vad ar honan och vad ar dgget? Man &r inte saker pa orsakssambandet;
om amning framjar samsovning eller om samsovning framjar amning.

Samsovning, amning och mammans sémn

Problem med barnets somn kan vara en stressfaktor for hela familjen och ocksa en riskfaktor
for att mamman ska utveckla depression. Problem med sémn och depression hos mammor har
en dubbelriktad relation: somnstérningar 6kar depressionsrisken och depression kan orsaka
somnstorningar.

En viktig sémnrelaterad faktor for 6kad risk att utveckla depression efter forlossningen ar
antal minuter som det tar for mamman att somna. De mammor som det tar langre tid att
somna for, har en 6kad risk for depression. Deprimerade mammor har sémre sémn, vaknar
oftare pa natten och sover totalt sett farre timmar. Ibland far deprimerade mammor radet att
sluta amma for att genom det fa mojlighet till battre somn. Kanske kan det har radet i sjalva
verket forlanga och forsvara depressionen. Som tidigare beskrivits forbattrar amning sémnens
kvalitet och mangd.

Dessutom somnar ammande mammor om fortare, de sover langre och kénner sig mindre trétta
pa dagen. Forskning har visat att delvis amning (kombination av amning och flaskmatning) &r
en riskfaktor for stérd somn och depression hos mamman efter forlossningen. Men det finns
ett forbehall i denna forskning: amning skyddar mammans halsa nar den fungerar bra, men
svara amningsproblem kan oka risken for till exempel depression. For dessa mammor ar
naturligtvis lyhdrdhet och stottande amningsradgivning av stor vikt.

Brostmjolksersattning - far jag sova mer da?

Ibland hor man radet om att ge barnet brostmjolksersattning pa kvallen for att det ska sova
battre. Langtifran alltid fungerar detta i praktiken. Studier har dessutom visat att foraldrar som
flaskmatar sina barn far mindre sémn jamfort med foraldrar vars barn ammas. Det géllde dven
da foraldrarna turades om att mata under natten. Detta kan bero pa att forberedningen av
flaskorna ocksa tar tid och den 6kade risken att bada foraldrarna vaknar nar barnet ska matas.



Perioder med stokiga natter

De flesta barn bérjar under nagon period vakna oftare pa natten. Det kan for foraldrarna
kannas dvermaktigt da det sker och ibland kan det vara en trost att veta att det vander sa
smaningom och barnet kommer att sova mer sammanhangande. Om man ammar kan man
prova att amma oftare pa dagen, det hjalper ibland. Ett annat satt att underlatta kan vara att i
forvag bestdmma att partnern tar hand om barnet da det vaknar pa morgonen, och att den
ammande mamman da far sovmorgon.

"

Foto: Annica Dahlberg

Kvéllarna ér ofta stékiga

Vid ett par veckors alder brukar spadbarn ofta bli lite oroliga pd kvéllarna och oroligheten
brukar kulminera vid sex veckors alder. Ibland skriker barnet och tycks ha ont i magen. Vid
tre till fyra manaders &lder brukar problemet avta. Oron startar ofta pa eftermiddagen och vid
ndstan samma klockslag varje dag. Om forédldrarna forekommer barnet och bér det (girna hud
mot hud) och om mamman ammar eller matar titt kan man ibland forebygga denna oro. Ofta
vill barnet att den som bar det ska var 1 stindig rorelse och ocksd amma barnet staende eller
gaende. En bérsjal eller annat barhjalpmedel kan underldtta och barnet ska da helst béras sa att
det kommer at att amma. De tidta matningarna lugnar barnet och darfor brukar det har sittet att
amma pa inte upplevas som jobbigare. En del mammor bukar beskriva det som att de borjar
amma med “ryggméirgen” och startar amningarna utan att tinka pa det. Forédldrar som
flaskmatar sitt barn kan efterlikna den hér situationen genom att ha iordninggjord erséttning 1
en kanna 1 kylskdpet. Dérefter kan fordldrarna mata barnet med smiskvittar (kanske 10-20
ml) ofta, ofta. S& sma matméngder kan man snabbt virma genom att satta flaskan i
varmvattenbad eller direkt under kranen.

Flaskmatning och samsovning

Foréldrar som flaskmatar kan underlatta for sig sjdlva genom att forbereda matningen av
barnet sé att de inte behdver ga upp ur sdngen dd barnet vaknar och vill dta. Flaskmatade barn
tycker ofta, liksom ammade barn, att det dr rofyllt att ligga pé sidan och dta eftersom
flaskinnehallet d4 kommer ldngsammare.



Myter om barns sémn

e Barn som somnar i famnen blir bortskdmda
Fel. Det har ar ett forlegat synsatt pa barn.

e Barn som far brostmjolksersattning sover battre pa natten
Fel. Det finns ingen forskning som stoder detta pastaende.

e Barn som ammar pa natterna far karies
Fel. Det ar framst sockerrik mat och bristande tandborstning som leder till att barn far
karies.

e Man maste lara barnet att somna ensam
Fel. Alla barn lar sig forr eller senare att somna sjalva utan hjalp fran
foraldrarna. For vissa barn tar det langre tid.

e Barn som sover med sina foraldrar blir osjélvstandiga
Fel. Fysisk nérhet och samsovning &r ett djupt férankrat behov hos barnet och en del i
anknytningsprocessen.

e Det ar osunt att barn sover med vuxna
Fel. Sedan urminnes tider har foréldrar sovit tillsammans med sina barn.

e Om man anvander ett andningslarm pa barnet ar det sékert att lata barnet sova pa
mage
Fel. Experter avrader fran maglage dven om barnet har andningslarm.

e Om barnet inte vill borja d4ta mat maste man sluta amma pa natten
Fel. En del barn &r konservativa under mat-tillvanjningen. Brostmjolken &r da en
valdigt bra basfoda och barnet kommer sa smaningom att ata battre.

e Barn som &ter ofta pa natten vaxer samre
Fel. Det finns inget vetenskapligt stod for detta pastaende.

e Man bor inte amma barnet till somns
Fel. Det ar bade ett enkelt och mysigt satt att sova barn pa och att somna pa.

Kontakt Akademiska
Akademiska sjukhuset nas via:
patientkontaki@akademiska.se
pa webbplatsen 1177.se. For Patientkontakt 018-611 30 33,

sjukvardsradgivning ring 1177, Véxel: 018-611 00 00

Oppet dygnet runt. www.akademiska.se
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