


Fédelsen av ett barn kallas for
forlossning. Nér barnet ar fott
adr det mycket som kan kdnnas
annorlunda. Den férsta tiden
kan vara bdde fantastisk och
véldigt jobbig.

I den har skriften kan du lasa
om tiden efter férlossningen.
Om amning, sémn och besvéar
som é&r vanliga. Men ocksa om
hur den som har fétt barn kan
fa vard, stéd och hjélp.

Du kan lasa mer om graviditet

och férlossning i skrifterna
Graviditet och Férlossning.
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E Graviditet Férlossning



Forsta tiden
med en bebis

Dagarna efter en férlossning kan se olika ut.

De flesta stannar pa sjukhuset, BB, en eller tva natter.
En del 8ker hem tidigare, andra stannar langre.

Det beror pad hur mamman och barnet mar.

Det kan vara bra att stanna minst ett dygn,
aven om alla mar bra. D3 far den som fott barn en
chans att vila. Och hjélp med matningen av barnet.

Direkt nér barnet kommit ut ur magen laggs det hud
mot hud p& mammans mage och brést. Barnet har
ett stort behov av nérhet och beréring. Att ligga hud
mot hud gér barnet lugnare. Det hjélper det dven att
hélla ratt temperatur.

Lat barnet ligga hud mot hud ofta den forsta tiden.
Du kan ha bebisen innanfér din troja, en sjal eller
en filt. Narheten &r viktig for att skapa trygghet.
Och stéarker bandet mellan barn och féralder.



Barn kan fédas genom slidan. Eller genom en
operation som heter kejsarsnitt. Da gor en lakare
ett snitt i magen och livmodern och lyfter ut barnet.

Snittet gor ont nagra dagar efter férlossningen.
Da far du varkstillande medicin. Det gér bra att
duscha med bandaget.

Tank pa att réra dig forsiktigt i borjan.

N&r smartan minskar kan du réra dig mer och mer.
L&tt rérelse hjdlper kroppen att laka. Det minskar
ocksa risken for blodpropp och férstoppning.



Amning

Att amma betyder att mata sitt barn med bréstmjoélk.
Din kropp tillverkar allt barnet behdver for att véxa

och utvecklas det forsta halvaret. Det &r praktiskt att
amma - du har alltid maten fardig nér barnet vill 4ta.

Den forsta mjélken har tillverkats redan under gravidi-
teten. Den kallas r&mjolk och ar gulaktig och mycket
naringsrik.

Manga barn, men inte alla, vill 4ta pa en gang nar de
kommit ut ur magen. Om barnet ligger p& mammans
mage kan det ofta sjalv hitta brdstet och bdrja suga.
Det ar viktigt att barnet far ett bra tag om brostet.

Det ska gapa stort och fa in mycket av bréstvartan

i munnen. Se bara till att barnets nasa &r fri sa det
kan andas. Barnmorskan kan visa dig hur barnet kan
l&ggas till brostet.

N&r barnet har &tit brukar det somna. Néar det &r vaket
ar det vanligt att det vill amma mycket och ofta.

Om det kanns svart med amningen ar det viktigt att
be om hjélp.




Forsok att hitta en bekvdm position nér du ammar.
Det minskar risken att fa ont i axlar och rygg. Man kan
amma bade liggandes och sittandes. Ligger du ned ar
det lattast att ligga pa sidan, mage mot mage.

Vill du hellre mata med flaska? Da kan du ge barnet
brostmjolkserséttning. Den gér att kdpa i mataffarer
och pa apotek. Det finns fardigblandad brostmjolk-
sersattning. Och pulver som man blandar med vatten.
Det ar viktigt att ersattningen har ratt temperatur.




Och att du foljer instruktionen péa férpackningen.
Det ar ocksé viktigt att vara noga med hygienen.
Rengdr alltid det du anvander vid matningen.

Hall barnet i famnen nér du matar det. Var gérna
hud mot hud, och se barnet i 6gonen. Narheten
starker relationen mellan er. Det ar tryggt for barnet
att du finns dar. Och du lar kdnna din bebis.

Hur ofta ska barnet ata?

Redan nyfédda barn kan visa nar de vill &ta. De gapar,
smackar, vrider pa huvudet eller suger pa sina hander.

Lat barnet ata nar det visar att det ar hungrigt.
Om du vantar blir barnet argt och frustrerat.
Det &r svarare att mata ett ledset barn.

Mjélken borjar rinna forst ndr barnet har sugit en
liten stund. Man brukar kdnna nar det hander.

| bérjan kan bebisen vilja &ta nastan jamt. Bade pa
dagen och pa natten. Sedan blir det mer sallan.

Hur mycket mjolk som produceras styrs av barnet.
Om barnet ater mycket och ofta tillverkas det mer.
Om barnet ater mer sallan minskar produktionen.
Brdstens storlek har ingen betydelse.

Barn vill ammas av manga anledningar. Det &r mysigt,
ger lugn, trygghet och narhet. Sma barn vill vara hud
mot hud med féraldern ofta. Manga barn vill ammas
nar de ska komma till ro och somna.



Brostmjolk eller brostmjdlkserséattning ger barnet
tillrackligt med néring de forsta 6 manaderna.

Fran att barnet &r 4-6 manader kan det smaka sma
mangder vanlig mat. Ge pa tesked eller doppa ditt
finger i till exempel potatismos eller fruktpuré. Fran att
barnet &r 6 manader kan det borja ata vanlig mat

i smé portioner. L&t portionerna bli stérre med tiden.

Manga fortsatter att amma eller ge brostmijolks-
erséttning efter 6 manader. Barn kan &ta bade
brostmjdlk och vanlig mat i flera ar.

Fran att barnet &r en vecka gammalt ska det fa
D-vitamin. Fem droppar varje dag. D-droppar finns
pé apoteket. Man kan ocksa f& dem gratis p& BVC,
barnavardscentralen.



Svarigheter vid amning

For en del kommer amningen igang av sig sjélv.
Barnet tar ett bra tag om brostvartan och mjolken
rinner som den ska. Fér andra tar det lite tid. Du och
bebisen behdver hitta ett satt som fungerar for er.

Brostvartorna blir ofta
Odmma, sérskilt i borjan.
Nar du har ammat kan du
titta p& din bréstvarta: den
bor vara rund och rak. Da
har barnet haft ett bra tag.

Ibland blir det sma sprickor och sar som svider och
gor ont. Det kan bero pa att barnet inte far ett bra tag
om brdstet. Be en barnmorska hjalpa dig.
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Lufta brosten ofta sa att brostvartan inte ar fuktig.
Pa apoteket finns amningsnappar och krdmer som
kan lindra. S6k hjélp om séren inte laker.

Mjolkstockning beror pa att mjdlken har svart att
komma ut. Det kan gora att brostet blir hart, rétt och
knoligt. Det gor ofta ont att amma. Du kan ocksa fa
feber.



Det ar bra att amma, trots att det gor ont. Lat barnet
suga fran det spanda brostet forst. Forsok att slappna
av, ata, dricka och vila. En varm tréja héller bréstet
varmt. Du kan ocksé ta en varm dusch. Latta pa
trycket i brostet genom att mjélka ut lite med handen.

ZIAS

Sok hjalp om besvaren inte gar 6ver efter tva dagar.
Eller om du far hog feber.

Har du problem med amningen? Vanta inte med att

be om hjélp. Du kan fa rad, hjalp och stod fran BVC

eller en amningsmottagning. Den forsta veckan efter
férlossningen kan du kontakta BB.
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Vila och aterhamtning

Sma barn gor inte skillnad pa dag och natt. De ar ofta
vakna pa natterna. Under en period kommer du bara
att fa sova korta stunder i taget.

Forsok att sova nar bebisen sover — bade pa natten
och dagen. L&gg dig ned aven om det bara blir en
kort stunds vila.

Det kan vara skont att ligga ned och amma.
Liggamning &r lite krangligt i boérjan, men brukar ga
att lara sig.

Lat ndgon ta hand om bebisen d& och da. D& kan du
sova flera timmar i stréck.

Ar ni tva féraldrar? Prata om hur ni kan dela p4 tiden

med barnet. Du behdver pauser for att sova, ata,
duscha och vara litegrann med dig sjélv.
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Soémnbrist kan gora att man mar daligt. Det ar vanligt
att kdnna sig olycklig, irriterad, ledsen och arg.
Be skoterskan pa BVC om rad och stod.




Kroppen efter
forlossningen

Det tar nagra manader for kroppen att aterhamta
sig efter en férlossning. Hur du mar under tiden kan
variera. En del tycker att det mesta &r som vanligt.
Andra har flera, och kanske stora, besvér.

Under den forsta tiden behdver du mycket vila -
men ocksa rorelse. Det hjalper kroppen att laka.

Du kan bérja med korta promenader.
De forsta veckorna ska du inte lyfta tungt.
Eller trdna magmusklerna.

Tank pa att dricka mycket vatten och ata bra mat.

De flesta besvar gar 6ver efter ndgra dagar, veckor
eller manader — men det ar viktigt att fa ratt vard och
stod. Pa en barnmorskemottagning, gynekologisk
mottagning eller vardcentral kan du stélla fragor.
Och berétta hur du har det. De ger dig rdd som gor
att kroppen aterhamtar sig fortare.

Det ar ocksa viktigt att ga pa efterkontroll hos
barnmorskan. Las mer om det langre fram i texten.
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Ont i underlivet
Efter en férlossning genom slidan &r det vanligt att ha
ont i underlivet — men sméartan ska minska varje dag.

[
N+ ) 02

Vanliga varktabletter brukar hjélpa.

Om du &r 6m och svullen kan det gora ont att sitta.
Att hélla en kall handduk mot underlivet eller att sitta
pa nagot mjukt kan lindra sméartan.

Att kissa och bajsa kan svida eller géra ont. Testa att
kissa i duschen med ljummet vatten rinnande.
Ha luftiga klader pé dig.

Eftervarkar

.

Efter férlossningen drar livmodern ihop sig -

da far man eftervarkar. De paminner om kramper,
eller mensvérk. Eftervérkarna hjélper livmodern att
laka och minskar blédningar. Det ar vanligt att
varkarna kommer ndr man ammar.
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Eftervérkar ar ofarliga men kan géra ont. En varm
dusch eller en varm vetekudde pa magen kan lindra.
Vanliga varktabletter hjélper ocksa. Forsok att
slappna av och andas lugnt nar varken kommer.

Eftervarkarna brukar ga over efter 3-4 dagar.

BI6dning fran slidan

Alla bléder fran slidan efter en férlossning. Bade den
som har fétt genom slidan och den som har f6tt med
kejsarsnitt. Blédningen kommer fran séret efter att
moderkakan har slappt och kallas fér avslag.

De forsta dagarna &r det som en riklig mens. Sedan
kommer det mindre blod. Avslaget ar brunaktigt innan
det blir ljusare. Ibland kommer det blodklumpar.

Det ar vanligt att bléda i 6-8 veckor. Nar du rér myck-
et pa dig kommer det mer blod. Om du legat stilla och
reser dig upp kan det ocksd komma mer blod.

Feber och ont i nedre delen av magen kan bero pa en
infektion i livmodern. Da ska du soka vard pa en gang.
Infektionen behandlas med antibiotika.
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Infektioner &r ovanliga. Risken minskar om du
duschar istéllet for att bada s& lange du bloder.
Anvand bindor — inte mensskydd som man fér upp
i slidan, som tampong eller menskopp. Sa lange du
bléder bér du anvéanda kondom vid samlag i slidan.

Sok vard pé en akutmottagning eller gynekologisk
mottagning om du far feber eller mycket ont.

Om blédningen inte blir mindre och mindre.

Om det kommer manga och stora blodklumpar.
Eller om avslaget luktar mycket illa.
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De flesta som foder barn genom slidan far séar.

Séren kallas for bristningar. Vissa bristningar behéver
sys. Andra léker av sig sjalva. Muskeln i andtarmen
kan skadas, men det &r ovanligt. N&r barnet &r fott
ar det viktigt att barnmorskan eller lakaren far titta pa
underlivet. De tar reda p& om du fatt nagra skador.
Bristningar sys ihop direkt efter férlossningen.

Kroppen borjar laka
redan det forsta
dygnet. Saren ar ofta
borta efter nagra
veckor. Men det kan
ta upp till ett ar innan

muskler och vavnader . ’

har 18kt ordentligt.
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En del far problem som inte gar dver — trots att saren
har 1&kt.



Om det ar s& ska du soka vard. Det gér bra att séka
vard bade om det har gatt kort och lang tid sedan
férlossningen.

Om du blir gravid igen under det forsta aret har krop-
pen inte hunnit aterhdmta sig. Att fa flera barn under
kort tid &r ofta tungt och péfrestande. Prata med din
barnmorska om hur du mar och hur kroppen kénns.
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Andra slags besvar
Har &r en lista med besvéar som &r vanliga efter en
foérlossning. Att de &r vanliga betyder inte att alla rakar
ut for dem.

www.1177.se

Du kan lasa mer pa www.1177.se. Informationen finns
pa olika sprak.

Blodbrist: Efter en graviditet och férlossning &r det
vanligt att ha blodbrist. Det betyder att det finns for lite
jarn i kroppen. Blodbrist gér att man kanner sig trott,
yr eller mar daligt.
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At mat som innehaller mycket jarn — till exempel bénor,
kott och grovt bréd. Du kan ocksa ta jarntabletter. De
finns att képa pa apoteket.

Hemorrojder: Att det bldder, svider eller kliar vid and-
tarmséppningen kan bero p& hemorrojder. En hemor-
rojd ar ett blodkarl som blivit férstorat. Ibland kan man
kanna att nagot buktar ut vid andtarmsGppningen.

Hemorrojder brukar laka av sig sjalva, men pa
apoteket finns lakemedel som kan lindra. S6k vard
om hemorrojderna véxer eller gér mycket ont.

Framfall: Efter en férlossning kan livmodern eller
slidvaggarna sjunka nedat. De kan bukta fram i
slidéppningen. Det kan ocksé k&nnas tungt och
obehagligt. En del far svart att kissa och bajsa.

20



Tror du att du har framfall? Sok hjélp pa en
barnmorskemottagning eller vardcentral.

Att trdna backenbottenmusklerna kan hjélpa.
En sjukgymnast kan visa dig hur man gor. De flesta
blir av med framfallet inom ett ar efter forlossningen.

Forstoppning: Férstoppning betyder att man blir
hard i magen och far svart att bajsa. Om man har sér
i underlivet kan det gora ont att ga pa toaletten.

Det gor att manga blir forstoppade. Manga problem
blir ocksa vérre av forstoppning. Till exempel
hemorrojder och framfall.

Forsok att dricka mycket vatska. Ta promenader. Och
at mat med mycket fibrer. G& pa toaletten direkt nér
kroppen vill det. Pa apoteket finns lakemedel som gor
att bajset blir I6sare.

Urinvagsinfektion: Behdver du kissa ofta? Svider det
nar du kissar? Det kan bero pa en urinvagsinfektion.
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Infektionen gar ofta Over av sig sjalv, men ibland
behdver man antibiotika. Sok vard om du har stora
besvar, far feber eller har ont i nedre delen av ryggen.

Det lacker gaser, kiss eller bajs: Efter en férlossning
kan det vara svart att halla tilloaka pruttar, kiss och
bajs. For en del lacker det lite, vid nagot tillfalle.

For andra lacker det mycket och ofta. Att det lacker
kan bero pa att backenbottenmusklerna blivit svaga.
Eller pa en skada i samband med férlossningen.
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| de flesta fall kommer besvéaren att forsvinna under
de forsta manaderna. Att trédna backenbotten brukar
hjalpa. Om besvaren &r stora ska du soka hjélp pa en

géng.

Delade magmuskler: Under en graviditet delar sig
magmusklerna. Det &r for att bebisen ska fa plats att
véxa. Efter férlossningen bérjar de dra ihop sig igen.
Men manga &r svaga i magen de forsta manaderna.

Du behéver trana for att musklerna ska vaxa ihop
och for att bli stark igen. For en del véxer inte
magmusklerna ihop ordentligt. D& kan man behdva
opereras, men det ar ovanligt.

En barnmorska eller sjukgymnast kan ge dig rdd om
tréning. Hen kan ocksa bedéma om delningen ar s&
stor att du behdver tréffa en lakare.
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Blodpropp: Risken fér blodpropp stdrre an annars
under nagra veckor efter forlossningen.

Blodpropp betyder att en
blodklump fastnar i ett

blodkarl. D4 blir det svart ‘
for blodet att aka forbi. Det
ar vanligast med blodpropp

i benet. Om ena benet kdnns
tungt och varker ska du
sbka hjalp. Eller om vaden
blir varm, svullen och ém.

Att rora pa sig ar ett bra
skydd mot blodproppar.

Backensmarta: Under graviditeten férandras backe-
net for att barnet ska fa plats.

Det kan ge smarta i
hofterna, ryggen, skinkorna
och ovanfér underlivet. Det
kallas ibland f6r bdckenupp-
luckring eller foglossning.
For en del blir besvéren
mycket stora. De far ont av
att g, sta och sitta.

For nagra fortsatter besvaren
efter forlossningen. Traning,
massage, akupunktur och

rad i vardagen kan hjalpa.
Sok vard hos en sjukgymnast
som &r specialiserad pa gravi-
diteter eller bdckensmaérta.
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Efterkontroll

Upp till 16 veckor efter férlossningen erbjuds du att
komma tillbaka till barnmorskemottagningen for efter-
kontroll. Den ar till for att ta reda pd om kroppen léker
som den ska.

Om du har stora besvar kan du komma pa en tidig
efterkontroll. Eller géra flera besok. Ring till mottag-
ningen och boka en tid.

Precis som all moédravard &r besoket gratis. S&g till
innan om du behoéver en tolk.

Pa efterkontrollen kommer barnmorskan att fraga hur
du mar. Och hur det kanns att vara foralder. Ni kom-
mer prata om foérlossningen och den férsta tiden med
barnet. Hen kommer att stalla frdgor om till exempel
toalettbesdk, motion och sex.

Ar det ndgot du undrar éver? Har du ont ndgonstans?
Ar det n&got som oroar dig? Lacker du gaser, kiss
eller bajs — beratta om det. Barnmorskan finns till fér
din skull.

Barnmorskan gor ocksd en undersokning av underli-
vet. Det &r for att ta reda p4 att allt ser bra ut.
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Och att eventuella bristningar har lakt. Undersokning-
en &r frivillig. Men det &r valdigt bra att géra den.

Kénns slidan stor och 6ppen? Glider tampongen eller
menskoppen ut? Kanns det tungt och obehagligt i
underlivet? Goér det ont att ha sex? Berétta for barn-
morskan om de besvar du har. Hen &r van vid alla
slags fragor och problem.

Besvar som inte gar over

Om dina besvér inte gar over ska du kontakta
varden igen — &ven om det har gatt lang tid. Du kan
ga till vardcentralen, en barnmorskemottagning eller
en gynekologisk mottagning. De kan géra fler under-
sOkningar och ta reda pa vad besvaren beror pa.

Nastan alla problem blir mindre med bra vard och
behandling. Det finns hjalp att fa.

En del upplever stora besvar, men far héra att allt
ser bra ut. Da ska du g4 till en mottagning som &r
specialiserad pa forlossningsskador. Be om hjélp
att hitta till ratt stalle.

De som arbetar p& mottagningarna har tystnadsplikt.
Det betyder att de inte far beratta saker om dig for
nagon annan. Tolkar har ocksa tystnadsplikt.
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Trana backenbotten

Backenbottenmusklerna sitter runt &ndtarmen,
urinréret och slidan. Efter en graviditet och férlossning
ar musklerna uttanjda. D& kan det vara svart att hélla
tillbaka gaser, kiss och bajs.

For att backenbotten ska
bli stark igen behdver du
trana den. Knipdvningar
betyder att spanna musk-
lerna i backenbotten.

Du kan bdérja med knip-
ovningar nagra dagar efter
férlossningen. Men forst
maste du hitta ratt muskler.

Ligg pa rygg i en séng. Ha benen bojda och latt isar.
Slappna av i rygg, skinkor, ben och mage.

Lagg en hand p& magen. Magen ska vara helt
avslappnad.

Knip ihop musklerna runt andtarmsdppningen. Sedan
kniper du framéat och uppat. Runt slidan och urinépp-
ningen. Ungefédr som om du var kissnédig och behdv-
de halla emot.
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Fortsatt att knipa uppat. Sa att det kanns som att
du lyfter upp nagot inuti underlivet.

Hall kvar knipet nagra sekunder.
Du behdver tréna bade styrka och uthdllighet.

Knip s& hart du kan — och hall kvar nagra sekunder.
Starka och snabba knip hjélper dig att halla tatt nar
du hoppar, hostar eller nyser.

Knip lagom mycket — och férsék halla knipet en langre
stund. En uthéllig backenbotten hjalper dig att halla
tatt vid promenader, I16pning eller gymnastik.

Trana backenbottenmusklerna flera gdnger om dagen.
Du kan goéra évningarna nér du borstar tdnderna,
vantar pa bussen eller tittar pa tv. Men det &r viktigt
att veta att du tranar pé ratt satt. En barnmorska eller
sjukgymnast kan ge dig ett trAningsprogram.

Och tipsa om appar som paminner om évningarna.
Du kan ocksé lasa mer pa www.1177.se.

www.1177.se
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P& efterkontrollen brukar barnmorskan understka om
man kan hitta ratt muskler. Och hur starkt ens knip &r.

Tréningen brukar ge resultat efter ndgra manader.
Om det fortfarande lacker gaser, kiss eller bajs efter
ett halvar ska du so6ka vard. Ga till vardcentralen eller
en gynekologisk mottagning. Det finns hjélp att fa.

Nedstamdhet
och depression

Att bli nedstdmd under en graviditet &r ganska vanligt.
En del blir nedstdmda efter forlossningen, under den
forsta tiden med bebisen.

Kanslorna kan vaxla fran gladje till ledsenhet. Fran

lugn till oro. Kanske kénner du dig férvirrad, utmattad
och lycklig pd samma gang. Kanske grater du ofta.
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Tillstdndet kallas for baby blues. Det brukar g& over
efter 1-2 veckor. Kansligheten beror p& hormoner och
trotthet. Och pa att det &r en stor omstéllning att f4 ett
litet barn.

Forsok att vila och ta det lugnt. Be din partner,
sléktingar eller vanner att stétta och hjélpa dig.

For nagra utvecklas nedstamdheten till en depression.
Det kallas for férlossningsdepression. D& mar man
daligt under en langre tid.

Tecken pé depression &r att man inte vill géra saker
man brukar tycka om. Att man ar trétt eller har
humdrsvangningar. En del t&nker att de inte vill vara
foralder till sitt barn. Eller har tankar pa att skada
barnet.

Den andra foraldern kan ocksa f& en forlossnings-
depression.
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Det &r viktigt att sdka hjélp tidigt om man kénner
sig deprimerad. Inom varden finns stor kunskap om
forlossningsdepression. De vet att det kan bli p& det
sattet. De kommer inte att ta ens barn ifran en — de
hjalper en att ma battre.

Tankar och kanslor fran férlossningen kan paverka
hur du mar efterat. Kanske blev inte forlossningen
som du trodde eller hoppades. Kanske var du med
om n&got skrdmmande. Traumatiska minnen &r tunga
att bara.

Prata med nagon du
kénner fértroende for.
Att satta ord pa sina
kénslor kan hjélpa.

Du kan &ven sdka stdd
hos BVC eller pa en
barnmorskemottagning.
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Sex efter foérlossningen

Fér ménga par blir sexlivet annorlunda nér de fatt
en bebis. Kanske har man sex mer sallan. Eller pa
nya satt. Det kan kannas trakigt och jobbigt.
Andra tycker inte att det gor nagonting.

Kom ihag att tiden med smabarn gér tver.
Hur ni har det tillsammans kan féréndras.

Efter forlossningen behdver kroppen fa laka i sin takt.
Smarta, trétthet, hormoner och oro paverkar lusten.
Att fa barn ar en stor omstalining. Bebisen tar ens tid,
ork och uppmaéarksamhet.

Det &r inte konstigt om du vill vénta med att ha sex.

Om man vill ha samlag

i slidan gar det bra att ha det.
Du behdver inte vanta nagon
viss tid. Om det fortfarande
bléder fran slidan bér man
anvanda kondom.

Det minskar risken for en
infektion.

Smarta i underlivet kan bero pa bristningar som inte
har lakt. Vanta i sa fall med slidsamlag tills det har
gatt 6-8 veckor. Fraga barnmorskan pa efterkontrollen
hur det ser ut och om det finns nagra skador som kan
paverka.
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Hormoner kan goéra att slidan k&nns torr och irriterad.

Tvatta underlivet med barnolja. Undvik tval som torkar
ut. | samband med sex kan det k&nnas bra att anvan-

da glidmedel. Det &r en hal krdam som gér att kdpa pa

till exempel apoteket.

Om man har f6tt barn genom slidan har musklerna
tanjts ut. Slidan kommer att aterhamta sig, men det ar
anda bra att gora knipdvningar. Starkare muskler kan
gora att sex kdnns mer och skdnare.

Det gar inte att veta nar man har sin forsta &gg-
lossning efter férlossningen. Vill du inte bli gravid?
Tank pa att anvanda preventivmedel. Amning &r inget
sékert skydd mot graviditet.
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Om man sjélv inte kdnner lust kan det vara jobbigt att
partnern vill ha sex. En del gar med pa sex som de
egentligen inte vill ha.

Forsok att prata med varandra. Beratta hur du
upplever situationen. Kanske kan ni géra andra saker
tillsammans? Se en film ihop eller ta en promenad
tillsammans. Kanske sémn ar det du behdver allra
mest. Eller att ta ett bad helt sjélv. Vila och ater-
h&mtning kan gora att lusten kommer tillbaka.

Massage, kramar och smekningar ar satt att fa narhet
och 6mhet, utan att ha sex. Kanske ké&nner du lust att
kyssas, men inte ha samlag? Kom ihag att var och en
bestdmmer dver sin egen kropp. Du bestdmmer &ver
din.

Kontakta en barnmorskemottagning, gynekologisk

mottagning eller sex- och samlevnadsmottagning
om du vill ha rdd om sex och relationer.
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Alla har ratt till
bra vard, stéd

och hjalp efter
en férlossning.



Att skapa forutsattningar for att forandra och forbattra
manniskors liv har varit RFSU:s malséttning
dnda sedan starten 1933.

RFSU éar en politiskt och religiost obunden ideell organisation
med syfte att sprida en kunskapsbaserad och 6ppen syn pa
samlevnads- och sexualfragor. Genom sexualupplysning, utbildning
och opinionsbildning vill RFSU sla hal pa fordomar, 6ka kunskapen
och den sexuella hilsan, i Sverige savil som internationellt. RFSU
har ett frihetsperspektiv och riattighetsperspektiv pa sexualiteten
som utgar frén allas frihet att vara, frihet att vilja och frihet att
njuta. Nar du koper en produkt, &r medlem, samarbetar eller stédjer
RFSU:s arbete bidrar du till fortsatt forandring av ménniskors liv.

RFSU ar en medlemsorganisation.
Vill du bli medlem? anmal dig pa

Du kan ldisa mer om RFSU:s verksamhet pa

rfsu

rfsu.se e 08-692 07 00 e info@rfsu.se



