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Vad vore livet utan

‘ 7ér hélsa paverkas av en mangd
1 olika faktorer som levnadsvanor,
arv, milj6, ekonomiska faktorer
och de insatser héalso- och sjukvarden
bidrar med. Vi kanner till att sunda
levnadsvanor kan férebygga bade
diabetes, hjartinfarkt och i viss
utstrackning vissa cancersjukdomar.
En av de mest betydelsefulla fakto-
rerna for vart valbefinnande ar vanner
och familj. Samvaro med andra kan
dampa &ngest och har en lugnande
effekt pd manniskan hos bade friska
och sjuka personer. Vi vet att
kroppslig smarta foérvéarras av
ensamhet medan gemenskap kan
lindra smartan hos sjuka individer.
Naturligtvis finns det en frivillig
ensamhet men den ofrivilliga ensam-

P& omslaget Systerskap

Foto Orlando G Bostrom

FAMILY produceras av AB Huset Makaldsa och
Roxx Communication Group. Tryck: ATTA.45
Tryckeri AB. Vill du annonsera i Family?
Kontakta Heléne Fransson
helene.fransson@roxx.se, 0492-793 24.

familj och vanner?

heten ar skadligt for halsan och social
isolering anses vara dubbelt s4 farligt
som fetma och lika skadligt for halsan
som alkohol och tobak. De flesta av
oss som har barn minns smébarnsarens
gemenskap med vanner och familj som
nagot mycket positivt, hur man delar
med sig av sin erfarenhet och sina
upplevelser. Fér somliga leder denna
tid i livet till en livsldng relation med
manniskor man kan relatera till och
kanske ocksa far aldras med.

Det finns manga beréattelser om
vanner och “systerskap”. | detta
nummer av tidningen Family berattar
tre barndomsvanner om sin vanskap.

Valkommen till ett nytt nummer av
Family!

BB STOCKHOLM FAMILY MAGAZINE PRODUCERAS AV BB ) Stockholm Family
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DQRN IN SNED

V| hoppas att vart ursprung marks lite
| grann. | allt ifr&n hur vi tanker pd miljé till

e . blsjans utformning och design. Sa grattis pa

fodelsedagen Wendy. Och valkommen!
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Ratt fett gor skillnad . |

Det finns inget viktigare an barn. For deras
skull har vi utvecklat var basta tillskottsnaring
och mjolkdryck nagonsin med en unik
sammansattning av mjolkfett och viktiga

En barnférsakring ska skydda det mest vardefulla vi naringsamnen som t ex jarn, jod & D-vitamin.
har. Darfor ar vi stolta 6ver att var Barnforsakring Large Baby Semp - det viktigaste vihar.

har utnamnts till en av Sveriges basta barnférsakringar MOderna

av Konsumenternas Forsakringsbyra, februari 2020.

Forsakringar

Las mer pa For livets alla ,
: www.semperbarnmat.se
ta hand. BabySemp 3 ar en tillskottsniring fran 9
nets alltmer varierande mat. Radgor alltid med BVC
ets mat.
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Det viktiga cellprovet

Ar du mellan 23 och 64 ar? Da tillhér du de kvinnor som regelbundet
blir kallade till cellprovtagning foér att screena foér livmoderhalscancer.

- Sedan man bérjade med allmén cellprovtagning har antalet
livmoderhalscancerfall gatt ner till 450 per ar. De flesta som utveck-
lar livmoderhalscancer &r kvinnor som inte har gatt péa sina provtag-
ningar. Darfér ar det sa viktigt att ga varje gang kallelsen kommer,
séger Kristina Muller, chefbarnmorska pa BB Stockholm.

Cellférandringar ar ganska ovanliga och den vanligaste typen léker av
sig sjalv. 95 procent av svaren brukar vara helt normala. Men om
svaret visar pa cellférandringar kan det vara ett férstadium till
livmoderhalscancer och da féljs patienten upp av en gynekolog.
Sedan 2017 analyseras cellprovet dven for att se om kvinnan bar pa
HPV-virus, som i vissa fall kan leda till cellférandringar och cancer.

| Stockholm kallas alla kvinnor mellan 23 och 49 ar vart tredje ar och
darefter vart femte ar upp till 64 ar. Ett fatal kvinnor kallas &nda upp
till 70 &r, och det &r de som testat positivt for HPV-virus vid sin sista

Naturliga vardande
glidmedel

Skéra och torra slemhinnor i under-
livet ar ett vanligt problem fér manga
kvinnor. Pistills ekologiska glidmedel
ar hormonfria och innehéller enbart
naturliga ravaror. Repair ar ekolo-
giskt och innehéller kallpressade
oljor samt Omega 7 och E vitamin.
Balance ar vattenbaserat
med yoghurt och prebio-
tika som gynnar din
naturliga PH-balans.

Las mer pa Pistill.se

provtagning.

Alla som ar skrivna i Stockholm och
fatt en kallelse ar valkomna till ndgon

av BB Stockholm Familys barnmorske-

mottagningar for att ta cellprov. Det
finns gott om dropin-tider.

KILLMOTTAGNING
PA EKERO

Att ha en manlig lakare, som ar
dedikerad killarna, gor att fler unga
killar vagar sdka hjélp. BB Stockholms
ungdomsmottagning pa Ekerd
erbjuder en sarskild mottagning for
killar mellan 12 och 23 &r. Har kan de
traffa mottagningens “killdoktor”,
Magnus Edlund, som svarar péa fragor
och gér undersékningar.

Fragorna ér manga
och varierade,
men mycket
handlar om
funderingar
kring kénsorgan
och kdénssjuk-
domar.
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fﬁf aktuella tider

| studien "Svenskarna och Inter-
net”, som utférs arligen av Inter-
netstiftelsen, uppgav var fjarde
foralder att deras spadbarn pa
0-12 ménader anvander internet.
Bland ettaringarna anvander néra
tva av fem internet. Fran tva ars
alder anvander fler &n hélften av
barnen internet varje dag. Att titta
pa video ligger i topp, sa det ligger
nara till hands att tro att surfplat-
tan har ersatt tv:n.

Kalla: www.svenskarnaochinternet.se

MINSKAT ANTAL
BRISTNINGAR

BB Stockholm &r den Stockholms-
klinik som har lagst andel stora
bristningar (grad 3-4) bland férst-
féderskor. Bara tre av 100 drabbas.
Sedan 2014 har de stora bristning-
arna bland alla som féder vaginalt
minskat frén 3,7 procent till 2,5
procent.

- Vi tycker aven att vi ser en
minskning av andra typer av brist-
ningar som ocksa kan ge besvar, sa
kallade grad 2, sager Britta Wernolf,
vardchef pa BB Stockholm.

ENKELT ATT BOKA PA WEBBEN

Du vet val att du enkelt kan boka dina
besdk hos BB Stockholm direkt pa
natet? Ga barain pa 1177.se - det

finns lankat via BB Stockholms
hemsida - och boka in din tid via
"E-tjanster” hos Vardguiden.

Aktuellt . F

BB STOCKHOLM | VARLDEN

Tanzania, Kenya, Afghanistan och Sudan. BB Stockholms engagemang
stracker sig langt utanfor Sveriges granser. | varas var barnmorskan
Ulrika Frisk i Malawi som handledare &t tva barnmorskestudenter fran
Karolinska institutet.

VARFOR AR DET BRA ATT GORA PRAKTIK UTOMLANDS?

- Det &r en bra erfarenhet och helt annorlunda jamfért med att
praktisera i Sverige. Det blir betydligt fler tillféllen att se
komplicerad obstetrik och 6kad mangdtraning eftersom det féds sé
manga barn per dag. Men det ar ocksa tufft att lara sig ett nytt yrke
i den fattiga miljon.

HUR HADE KLINIKEN | MALAWI NYTTA AV ATT NI VAR DAR?

- De har begrénsade personalresurser s vi blev en viss avlastning.
Fler hander helt enkelt! Dessutom &r detta ett utbytesprogram sa
vi tar emot barnmorskestudenter och larare fran Malawi som goér
praktik hos oss.

Ulrika Frisk ar
barnmorska och
studentansvarig
pad BB Stockholm.
Under véren 2019
var hon handledare &t
tvd svenska barnmorske-
studenter i Malawi.

VAD TAR DU MED DIG FRAN RESAN?

- Trots mina 17 &r som barnmorska har jag fatt ett helt annat
perspektiv pad barnafédande nu. Man far verkligen stor 6dmjukhet
fér vad kvinnokroppen kan och klarar.

Valkommen till UltraGyn

Vardval Obstetriska Ultraljud i Stockholm
ger dig mojlighet sjalv valja var du 6nskar
gora dina undersokningar, oavsett vilken

—
modravard du ar inskriven pal! : "—=_7
Hos oss traffar du alltid erfarna barnmorskor, var =
utrustning &r av basta kvalitet och det finns alltid I
lakare med specialiserad kunskap om fosterdiagnostik £

och ultraljud till hands.
Ndgra av oss ultraljudsbarnmorskor du tréffar pa UltraGyn ar fran vénster
Azadeh Brikho, Nina Asplin och Linda Matton.

Vitkemmen all keniakin o4/

@ P kt . k t = t UltraGyn UltraGyn UltraGyn
\ ‘ ra I er Jans Kungsholmen Lakarhuset Odenplan Sophiahemmet
Besoksdress: Besdksdress: Besoksdress:
St Eriksgatan 44 Odengatan 69 Valhallavdgen 91, Hus H

112 34 Stockholm 113 22 Stockholm 114 86 Stockholm

ULTRA Q GYN

Tel 08-587 10199 | Telefontider: Man-Tors 08.00-15.00 - Fre 08.00-12.00 Du kan ocksa kontakta oss via 1177 e-tjénster. | E-mail ultragyn@ultragyn.se | Hemsida www.ultragyn.se

Nr1.2020 FAMILY MAGAZINE 7



MAGAZINE Nr 1.2020

FARRE BRISTNINGAR | VATTEN

Barnmorskan och forskaren Hanna Ulfsdottir har studerat
o6ver 300 vattenfddslar och lika manga vanliga fodslar. |
studien visade det sig att det var lite ovanligare med grad
2-bristningar nar kvinnan fédde i vatten. | samma studie
har hon djupintervjuat 20 kvinnor om hur de upplevde sin
vattenférlossning och de upplevde att de blev starkta,
avslappnade, trygga och att varmen gav smartlindrande
effekt. Flera sa ocksa att de kénde att de hade mer
kontroll.

Nér Ellinor Brengesjo skulle bli
mamma for tredje gangen valde hon
att foda sin dotter Bodil i vatten. Ett
forlossningssitt som hon tyckte var
bade tryggt, avslappnande och mindre
smartsamt.

Text Karin Cedronius Foto Privat

INNAN ELLINOR BRENGESJO UTBILDADE SIG
till barnmorska hann hon foda tva barn, dottern
Doris, 7 ar och sonen Linné, 6 ar. Bada barnen
féddes pa vanligt vis och Ellinor hade vid den tiden
knappt hort talas om att man kunde féda i vatten.

- Jag kom i kontakt med vattenfédslar under
min utbildning och blev fascinerad. Bland annat
da jag gjorde min D-uppsats och intervjuade
kvinnor som f6tt i vatten och hade upplevt det
som otroligt positivt. Jag kéinde att detta var nagot
for mig, om jag skulle f6da barn igen.

Sa nir tredje barnet, dottern Bodil, skulle
komma till virlden hade Ellinor bestamt sig — det
skulle bli en vattenférlossning pa hennes arbets-
plats BB Stockholm.

- Jag hade da hunnit vara med pa ett antal
vattenforlossningar i min roll som barnmorska
och den upplevelsen hade bara stiarkt mig i min
o6nskan om att sjalv foda i vatten.

Vad var det som lockade dig med vattenfddseln?

- Dels har jag alltid dlskat att bada och duscha -
det dr en ”ma bra-grej” for mig. Virme och vatten
stimulerar oxytocin, som dr kroppens lugn-och-
ro-hormon, och det mirks pa kvinnor som foder i
vatten. De upplever ofta att férlossningen blir mer
avslappnad, tryggare och lite liattare. Det stimde
dven for mig. Vattnet utléser samma kroppsliga
reaktioner som massage och beroring.

Ellinor gick tio dagar 6ver tiden, men nér
virkarna till slut startade ringde hon sin kollega,
barnmorskan Malin som var standby. Men innan
det bar av till BB Stockholm hade Ellinor till-
bringat manga timmar i badkaret hemma i ligen-
heten.

- Nér mina barn skulle ga till forskolan pa
morgonen kom min da 4-arige son in nér jag
kidmpade med lite virkar och fragade: “har du spa
mamma?”. Det var faktiskt en jéittebra fraga for
det kinns ju ofta som spa inne pa vara forloss-
ningsrum med badkar pa BB Stockholm. Vi har
dimpad belysning, lugn musik och latsasljus. Da
flédar oxytocinet!

Fodaivatten

Vil inne pa BB fick Ellinor kliva ner i en stor
uppblasbar pool med 37-gradigt vatten. Eftersom
hon dé var 6ppen hela sju centimeter tog det bara
en halvtimme innan lilla Bodil sdg dagens ljus.

- Bodil ville ut fort och det var helt fantastiskt
att fa ta emot henne sjilvivattnet. Sen 1ag vi kvar i
ungefir en kvart innan vi klev upp. Allt gick sa
lugnt och fint till och jag hann njuta av badet.

ALLA KVINNOR SOM FODER barn pa BB Stock-
holm och som har lagriskforlossningar kan vélja
att foda i vatten. Med lagrisk menas bland annat
att man bara bar pa ett barn, att graviditeten varit
okomplicerad och utan komplikationer. Det blir
allt vanligare att kvinnor véljer vattenférloss-
ningar, berittar Britta Wernolf, vardchef pa BB
Stockholm.

- Viupplever att efterfragan av vattenfédslar
Okar hela tiden. Hittills har vi haft 111 vatten-
fédslar sedan vi borjade erbjuda det i maj 2018.

Alla fodelserum pa BB Stockholm har badkar
som det gar att féda i, alternativt kan man foda i
en uppblasbar férlossningspool i ett separat
badrum. Vattentemperaturen ir 37 grader och
vatten fylls pa kontinuerligt. Atmosfiren dr lugn
och skon med musik och “levande” elljus.

Alla kvinnor som har fott pa BB Stockholm far
utvérdera sin forlossning.

- Vikan se att de som f6tt i vatten generellt
skattar sin férlossning hogre dn kvinnor som fott
paland, séiger Britta Wernolf.

Precis som Ellinor beskriver ir det den smért-
lindrande effekten, kénslan av tyngdl6shet och
Okad kénsla av kontroll som lockar manga. For
Ellinor ir vattenfédseln en sa positiv upplevelse
att hon gérna skulle gora om det igen.

- Jag vill foda jiattemanga barn igen, for det var
sa hirligt, siger hon med ett skratt och tilldgger
sen lite allvarligare:

- Sjalvklart har jag all respekt for att det hiar
kanske var enda gangen for mig, men om jag
nagonsin far fler barn ir det vattenfédsel som
giller for min del. Det dr verkligen nagot jag kan
rekommendera om man kénner sig trygg med det!

. F
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NYHET!

““Pappa- & partﬂer—

samtal pa BVC

Att bli forédlder vicker massor
av kanslor, tankar och fragor.
Inte bara for den som fott,
utan lika mycket for den andra
fordldern, som ar precis lika
viktig for det lilla barnet.

Nu fangar BVC upp detta
genom att erbjuda pappa/
partnersamtal.

Text Karin Cedronius

Syftet med samtalen dr
att stirka pappan/
partnern i sitt
Jordldraskap men
ocksa att fanga upp de
Jordldrar som kanske
inte mar sd bra.

1() FAMILY MAGAZINE Nr1.2020

UNDER MANGA AR har kvinnor som fstt
barn erbjudits ett samtal med sin
BVC-skaoterska for att prata om hur de
mar och har det i den nya vardagen med
sitt barn och i sitt fordldraskap. Men
pappan, eller den forilder som inte har
fott barnet, har inte haft samma
mojlighet till ett enskilt samtal. Tills nu.
Sedan 2019 erbjuder ndmligen BB
Stockholms BVC éven alla ”ickefodande
forildrar” ett separat samtal med sin
BVC-skoterska.

- Alla foraldrar ar lika viktiga for sitt
barns utveckling och det r sa avgo-
rande att bada fordldrarna kinner ett
engagemang i sitt barn. Darfor ar vi
glada att nu kunna erbjuda alla pappor
och partners ett enskilt samtal, siger
Linda Olin, chefssjukskoterska pa BVC
Kungsholmen.

Syftet med samtalen &r att stérka
pappan/partnern i sitt fordldraskap
men ocksa att fanga upp de fordldrar
som kanske inte mar sa bra. Samtalen
brukar dga rum nér barnet dr mellan tre
och fem manader, oftast i samband med
ett vanligt BVC-besok. Da sitter pappan/
partnern ner enskilt med BVC-skéter-
skan under ungefir en halvtimme.

Pappa/partnersamtalen pa BVC erbjuds
alla med barn mellan tre och fem
ménader och ar till for att man som
férdlder ska kunna bolla sina tankar
med sin BVC-skoterska.

- DET AR INTE NAGOT PSYKOLOG-
SAMTAL utan snarare en chans att
fanga upp pappan/partnern och hur
man kidnner infor férdldraskapet och
allt det nya. Vi BVC-skéterskor blir en
vigledare i samtalet, fortsitter Linda
Olin.

Samtalen kretsar kring fyra omraden;
barnet och relationen till det, forildra-
skapet, partnern och er relation och ditt
eget maende.

- Det kan handla om allt fran sémn
och mat till hur man ska fa ihop
vardagen, jobbet, egentiden och rela-
tionen nir man blivit férilder. Exakt vad
vi pratar om varierar forstas fran samtal
till samtal och efter vilka 6nskemal
pappan/partnern har.

Partnersamtalen har blivit mycket
uppskattade av de fordldrar som varit
padem.

- De kénner sig bekréftade och ibland
lite férvanade att bli erbjudna ett eget
samtal. Men de allra flesta tackar ja och
siger att de verkligen uppskattar att fa
chansen att prata om sitt férdldraskap,
sdger Linda Olin.

or att d

pa det
viktigaste

¥,

¥
p—

Med vara gravidforsakringar kan du kanna dig trygg.
Och sjalvklart kan bade du som ska féda barnet eller
din partner teckna forsakringen. Sa fokusera pa det du
ska gora - vi finns har for dis om det behévs.

Las mer pa

Moderna

Forsakringar

For livets alla
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| 9 _ nederlag att sluta amma, men
Sy St r Sk hon fick mig att se det pa ett

annat sdtt och var jdittebra med
rad kring att ge flaska.”

Tre nira vinner, som alla fick barn
inom loppet av ett ar. De har helt olika
upplevelser av sin graviditet, amning
och foraldraledighet. Men en sak har de
gemensamt: sin nara vanskapsrelation
och stodet i varandra.

I 3

i
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Text Karin Cedronius Foto Orlando G Bostrom

De har kiint varandra sedan barnsben och hiingt ihop i véatt och torrt
sedan dess. De har rest, delat hemligheter, glddje och sorg tillsammans
och de kallar sig “systrar”. Det finns knappast nagot som de inte vet om
varandra och telefonen gar varm mellan dem. Sa nér Alexandra for tva
ar sen berittade for sina nirmsta vinner Hannah och Roxanne att hon
vintade barn var det férstas glddjetjut och tarar.

- Jag var forst ut bland mina véinner att bli gravid och arligt talat var
det lite nervost, for jag hade s manga fragor och funderingar och ritt
mycket forlossningsskriick. Nir jag sen fatt Colette var det ocksa
ganska ensamt med manga fragor, siger Alexandra som blev mamma
den 28 maj 2018.

Kénslan som Alexandra beskriver ir vanlig bland forstfoderskor,
séger Kristina Miiller, chefbarnmorska pa BB Stockholm Family City,
De tre barndomskompisarnd Alexlanﬁps" ochalla tre tjejernas barnmorska.

Casén, Hannah Risendal Lindgnen ‘och r - Manga kinner sig utlimnade den férsta bebistiden. Man kanske

‘ :g;izgi 3:5::3;hg;n2213::vi213229r kommer fran ett hektiskt arbetsliv och plétsligt ska man stilla om till
och livet som nyblivna mammor. ett helt annat tempo och vara hemma med en liten bebis dygnet runt.

Det dr helt normalt, men det 4r bra om man férsker bryta isoleringen,
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ta sig ut och inte fastna i mobilvérlden
eller pa nitet. Det dr l4tt hint men inte
sa bra for maendet. Fér man behover
fylla pa4 med input fran andra vuxna. Har
man inte turen att ha vinner som ar
foraldralediga samtidigt sa 4r BVC:s
mammagrupper ett bra alternativ for att
komma ut och tréffa andra.

Hon far medhall av kollegan Linda
Olin, chefsjukskoterska pa BVC Kungs-
holmen, dir Alexandra gar med Colette.

- Det dr skont att fa prata av sig om
sina tankar med andra istéllet for att
bara sitta ensam. En vanlig fraga pa
BVC, utéver mat och sémn, handlar just
om skorhet, ensamhet och kiinslor av
otillricklighet. Manga mammor
uttrycker att de "borde kénna sig lyckli-
gare med sin nya bebis”.

Den kinslan kan Alexandra relatera
till.

- Jag hade det ritt tufft det forsta
halvaret och kiinde mig isolerad. Min
kille reste mycket och jag var sjalv med
Colette, som hade svart med amningen,
inte sov bra, och jag kéinde mig inte
hemmairollen som mamma direkt,
vilket fick mig att ma daligt sa klart.

Hur 16ste du det?

- Jag pratade massor med mina
vanner. De har verkligen funnits dér for
mig, &ven om de inte sjilva hade barn da
sa var det skont att fa prata av sig och
veta att de fanns. Sen pratade jag mycket
med bade Kristina pa MVC och Linda pa
BVC. De har ocksa varit ett stort stod!

Eftersom amningen gick sa trégt och
Colette inte gick upp i vikt valde Alex-
andra att sluta amma efter fem veckor

14 FAMILY MAGAZINE Nr1.2020

och 6verga till ersidttning, nagot som en
del i omgivningen haft synpunkter pa.

- Nér man fatt barn dr det vildigt
manga som vill tala om f6r en hur man
ska gora, till exempel med matning,
barnvakt och annat. Men jag har lart mig
en sak sen jag blev mamma: lyssna pa
magkénslan, for det dr du sjalv som vet
bist vad ditt barn mar bra av.

Att fa manga goda rad fran olika hall
under graviditeten och som nybliven
mamma kan kdnnas forvirrande, dven
om det dr vilmenande.

- Jag tycker att man ska tinka att det
gar fint att gora pa flera olika sitt, bero-
ende pa situationen och barnet och att
det ir helt okej. Utgangen kan #nda bli
densamma. Det viktigaste ar att en nojd
mamma oftast ger ett n6jt barn, siger
Kristina Miiller pa BB Stockholm och
tillagger:

- Det dr lite samma sak néir det
kommer till forviintan. Manga har en
bild av hur det ska vara att bli forilder
och sen kanske det inte blir riktigt sa
som man tinkt. Men det blir bra 4nda,
dven om det blir pa ett annat sétt &in man
forvantade sig.

For Hannah, som fick sin lille Matteo,
14 mars 2019, var upplevelsen en helt
annan in Alexandras.

- Jag hamnade direkt i bebisbubblan
nir Matteo hade fotts och har dlskat att
amma. Vi helammade i sex méanader.
Men visst hade jag ocksa mycket oro
som gravid och som nybliven mamma.
Dévar det helt fantastiskt att ha Alex-
andra som bollplank. Hon hade ju redan
gatt igenom allt.

Hannah berittar leende att Matteos

Alla tre vénnerna har gatt pé
MVC pé& BB Stockholm Family och
fétt sina barn p& BB Stockholm.
"Jag séger till alla gravida
jag traffar att de ska g pa
BB Stockholm for det &r sa
bra!” s&ger Roxanne.

En sét trio: Colette, 1 &r och
5 manader, Matteo, 7 manadef
och Florence, 4 manader.

pappa ir betydligt mer orolig &n hon och
nar han vill ringa 1177 och fraga om
nagot med Matteo, vilket hinder ganska
ofta, sdger Hannah alltid ”vi ringer Alex-
andra forst!”.

Roxanne, den sistaitrion att bli
mamma, till Florence som foddes 15 juni
2019, instimmer.

- Alexandra och Hannah har varit helt
fantastiska som stod. Jag hade ocksa
problem med amningen och pratade
massor med Alexandra om det. Det
kéndes ju lite som ett nederlag att sluta
amma, men hon fick mig att se det pa ett
annat sitt och var jattebra med rad
kring att ge flaska.

For Roxanne har ”systrarna” Alex-
andra och Hannah varit extra viktiga
eftersom hon férlorade sin egen
mamma for nagra ar sedan. Att inte ha
nagon mamma att bolla med under
graviditeten och som nybliven mamma
ar sjilvklart tufft och tararna kommer i
6gonvran nir Roxanne berittar.

- Alexandra och Hannah har varit s&
viktiga fér mig. Och dven Alexandras
mamma som jag har fatt massor av stod
fran. Hon &r som min extramamma och
har kidnt mig sen jag var liten. Vi kan

ringa och prata i timmar ibland, och
Alexandra dr sa generds som later mig
”lana” hennes mamma.

Idag har Alexandra borjat jobba igen
och Colette gar pa forskola, men
Hannah och Roxanne har fortfarande
ett tag kvar pa sina foréldraledigheter.
Aven hir har de tre vinnerna gjort
olika val. Alexandra borjade jobba 50
procent nir Colette var ett halvar och
heltid nir hon var ett ar. Colettes pappa
ar egenforetagare och har svart att ta
langledigt med Colette, sa de har
pusslat med hjilp av farmor och
mormor.

- Vihar valt att gora pa vart sitt och
det funkar bra for oss. Manga har
synpunkter dven pa det, men jag tror att
min dotter mar bést niar hennes
fordldrar mar bra och da ér detta bésta
16sningen for oss, sdger Alexandra.

Hannah hade forst tinkt vara hemma
till Matteo 4r tio manader, men trivdes
sa bra med ledigheten att hon nu
bestidmt att ga tillbaks till jobbet nir han
ir 14 manader. Hon och Matteos pappa
ska dven vara lediga en manad tillsam-
mans innan han tar 6ver de sista tre
manaderna.

- Jag trodde kanske att jag skulle vara
mer rastlos och tycka det var segt att vara
hemma, men jag dlskar det. Det ar fullt
upp hela tiden och tiden gar sa snabbt!

Roxanne och hennes sambo ska ocksa
dela pa ledigheten pa liknande sitt.

- Jag haller med Hannah. Jag trivs
béttre som mammaledig én jag hade
trott.

Ni har foljts at genom livet, férst som
sma, sen tondringar och nu som
mammor. Vad &r era béasta rad till
andra kvinnor som vantar barn?

- Vaga fraga om du undrar ver nagot
med dig sjilv, din kropp eller din bebis!
Det finns nistan alltid ndgon i din
omgivning som har varit med om det du
dr med om, sdger Hannah och Alexandra
flikar in:

- Ga pa din magkénsla, forsok att inte
stressa upp dig och 1at bli att jaimféra dig
med andra!

- Och vilj BB Stockholm Family - de
ir bast, sdger Roxanne med ett brett
leende och ger sin barnmorska Kristina
en stor kram.
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J Intervju med Karolina Ersson . F

Lat din sexuella
% hilsa blomma

Som nybliven mamma dr det vanligt att sexlusten minskar.
Men misstrosta inte, det finns hjalp att fa. Pistills experter
erbjuder bade goda rad och kvalitetsprodukter som har

- hjalpt manga kvinnor och par att hitta tillbaka till lusten.

"Womanizer gav mig en orgasm
jag inte trodde var méjlig, tack for fin
rekommendation™

100% ORGASMGARANTI!

Det unika med lufttrycksvibratorn Womanizer ar att den
omsluter hela klitoris och masserar med hjilp av
luftvdgorna kvinnans 8 000 nervtradar. En njutning som
tar dig till helt nya héjder.

Pa Pistill hittar du den senaste versienen med ny
ergonomisk design och 12 olika stimuleringsinstaliningar.
Den &r vattentdt, tystgaende och stimulerar sa snart
munstycket berér din hud. Dessutom &r den
uppladdningsbar och du har 1-ars produktgaranti.

Pistill har sedan 2005 utbildat virdpersonal | Sverige och
hjélpt tusentals kunder med professionell radgivning om
produkter som berér manniskors sexuella hilsa och
valbefinnande. Lat din sexuella hilsa blommal

PISTILL DROTTNINGGATAN 100

111 60 STOCKHOLM

08 41166 66 / INFO@PISTILL.SE >
WEBSHOP—WWW.PISTILL.SE s

Text Karin Cedronius

Pistill ligger pa Drottninggatan 100. Hér,
ienlugn, trygg och vacker miljo,
erbjuder Karolina Ersson och hennes
elva kollegor bade radgivning och kvali-
tetsprodukter inom omradet sexuell
hilsa.

Vad gor Pistill sa speciellt?

Det dr en butik i centrala Stockholm
som erbjuder personlig radgivning. Vi
finns #ven pa nitet: pistill.se. Under 15
ar har vi hjélpt tusentals kvinnor och
min iolika aldrar att stirka sin sexuella
hilsa. I butiken hittar du kvalitetspro-
dukter som utgar fran vara sex sinnen
och som 6kar vilbefinnandet och lusten.
Gravida och nyforlosta kvinnor dr en
viktig malgrupp, eftersom manga kan ha
problem med sexlusten, torra slem-
hinnor och bristningar. Vart systerfo-
retag, Aleah Care dr en brobyggare till

DETTA AR PISTILL

varden och hjilper manniskor att fa till-
baka god sexuell hilsa och livskvalitet
efter sjukdomar och besvir som
paverkat den sexuella hilsan negativt.

Vilka produkter rekommenderar
du for en nybliven mamma?
Det finns manga fina hjilpmedel som
kan sitta igang lusten. Ett par favoriter
Ar Chorus och Womanizer, tva olika
slags vibratorer som bada ar fantastiska
for att fa igang en sinande lust. Anvind
dem tillsammans med ett bra glidmedel.
Jag rekommenderar Repair som &r ett
ekologiskt, oljebaserat glidmedel som ar
snéllt mot underlivet. Tycker du om
massage féreslar jag en skon, vildof-
tande massageolja. Att massera och réra
vid varandra r ett fint sétt att komma
nira, hitta tillbaka till varandra och
kinna sig dlskad.

Pistill har funnits i 15 &r och har en vision om att framja en battre livskvalitet,
ett inre valbefinnande och en 6kad sensualitet for fler. Butiken ligger pa
Drottninggatan 100 samt natbutiken pistill.se. Pistill erbjuder &ven personlig
radgivning, workshops och férelasningar och har sedan starten samarbetat
med olika experter och specialister inom omradet sexuell halsa. Aleah Care,
som ar Pistills systerforetag, arbetar i forsta hand med att hjélpa manniskor
som drabbats av ohélsa att aterfa en god sexuell halsa och livskvalitet. Las
mer pa pistill.se och aleahcare.com

Vad har ni for hjalpmedel

for knipdvningar?

Vill du komma igang och stirka din
bickenbotten, ska du préva vara egna
Knipkulor som ar ett effektivt hjalp-
medel. Att knipa dr jatteviktigt for att
behalla en frisk bickenbotten. Var knip-
traningsexpert Annika Kits delar ocksa
girna med sig av goda rad kring knipov-
ningar och avslappning som enkelt kan
integreras i vardagen. Kolla girna in
#knipmedpistill.

Vilket &r ditt basta rad

till Familys lasare?

Den nya familjemedlemmen kan dndra
parrelationen och paverka sexualiteten.
Forsok tala med varandra om era
kinslor, ta vara pa stunder av narhet och
uppmirksamma varandra i olika vardag-
liga situationer. Reflektera dver fragan
”vad &r lust for mig?” och bejaka er lust i
nuet!
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F . Preventivmedel

Spiral blir
vanligare
bland unga

FORDELAR MED LANGTIDS-
VERKANDE PREVENTIVMEDEL

o Effektivt och sakert
» Paverkas inte av glémska
* Fé&biverkningar

P-piller har ldnge varit forsta valet for unga kvinnor trots att Setanidleipaid svArIEIEEERE

langtidsverkande preventivmedel, som p-stav eller spiral, ofta
ar mer effektivt for dem. Men nu har det skett ett trendbrott dar

fler yngre inser fordelarna med spiral.

Text Karin Cedronius

- DET AR INGA JATTESIFFROR, men vi mirker att fler
unga tjejer vill ha spiral. Aven s unga som 15-16 ar, séiger
Ing-Marie Wik Nordstrém, barnmorska pa BB Stockholm
Familys ungdomsmottagning pa Ekerd.

Pa en manad sitter de in cirka tio spiraler och nagot
farre p-stavar.

- Foérdelarna med hormonspiral r flera. Blodningarna
mindre och spiralen kan lindra kraftig mensvérk. Dess-
utom slipper man att komma ihag att ta sitt preventiv-
medel varje dag.

En annan fordelmed langtidsverkande preventivmedel,
eller LARC som de ocksa kallas, dr att de dr battre for
miljon an p-piller.

Ladda ner
kostnads-
fritt!

The
BabyApp-°

www.thebabyapp.se
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och rikliga blédningar

Har vasentligt lagre
hormondos an p-piller

- Eftersom kvinnan far i sig en ligre dos hormoner
utséndras en ligre mdngd hormoner via urin och avféring.
Det gor att farre hormoner kommer ut och skadar naturen.

For barnmorskorna pa BB Stockholm Family 4r LARC
alltid forsta alternativet nér de ger rad till unga kvinnor.

- Jag berittar vilka alternativ som finns och vilka
fordelar de olika preventivmedlen har sa far de sjélva
avgbra. Men min uppfattning ar att spiral och p-stav ar de
bista alternativen for unga kvinnor, séger Ing-Marie.

- Sok girna information om olika preventivmedel pa
nitet innan du kommer till ditt besok hos barnmorskan. Pa
umo.se star en hel del. Sedan svarar vi girna pa alla fragor
nér vi ses.

Gor som BB Stockholm Family
— Anlita ett auktoriserat och

miljomedvetet lokalvardsféretag!

ETT MILIOFORETAG

Box 1391, 171 27 Solna
Tel 08-735 53 00

Mobil 070-763 13 01

www.adenaclean.se
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- OM STUDIEN :

@ e e 000000000000 00

Studien, som startade 2018 i USA,
finansieras av amerikanska halso-
myndigheten och pagar parallellt i
flera lander. Férutom Sverige ingar
aven USA, Chile, Storbritannien,
Italien samt Kenya. Totalt ska 350
par inga varav cirka 30-60 i Sverige.
For att delta maste man levaien
parrelation och mannen ska vara
18-50 ar, kvinnan 18-35 ar. Bada
maste vara friska och mannen maste
ha normal spermieproduktion. Paret
ska bo i Stockholmsomradet
eftersom de maste komma in till
sjukhuset fér spermaprov vid flera
tillfallen.

AR DU INTRESSERAD AV
ATT DELTA | STUDIEN?
Kontakta garna WHO center via
whocenter.kk.solna@karolinska.se

Preventivmedel .

-8 Ny forskning:

. K p-gel for man

Ansvaret for preventivmedel har linge legat

pa kvinnan. Men tiderna @ndras och synen

pa delat ansvar for att undvika oonskad
graviditet likasa. Just nu pagar en studie vid
Karolinska institutet, under ledning av Kristina
Gemzell Danielsson, professor i obstetrik

och gynekologi. I studien testas en helt ny,
spermichidmmande p-gel for man.

Text Karin Cedronius

Hur fungerar den har p-gelen?

Det ir en salva som innehaller det spermiehimmande hormonet
nesteron och som smérjs in pa axlarna en gang om dagen. Vi har
sett att gelen sénker spermieproduktionen ner till under en miljon
spermier per milliliter. En fertil man producerar normalt i genom-
snitt 120 miljoner spermier per milliliter. Vid nivaer under 15-20
miljoner spermier per milliliter riknas man som steril. Sd under en
miljon dr ett mycket bra resultat.

Varfor en gel och inte ett piller?

En gel ger laga, stabila hormonnivaer som har bra effekt men firre
biverkningar dn ett piller, som istéllet ger hoga doser och sedan
sjunker till 14ga, som en jojo. Det blir mindre variation i nivierna
med en gel. Dessutom behdver hormoner som tas upp direkt
genom huden inte passera levern innan de nar malorganen.

Finns det nagra biverkningar?

Hormonella preventivmedel kan ha effekter pa humor, blodtryck
och metabolism med mera. Men nesteron ir ett “snillt” gulkropps-
hormon som inte ger sa mycket biverkningar. Ddremot kan
potensen paverkas, darfor har vi tillsatt en 1ag dos av testoreron i
gelen. Den ar tillrackligt hog for att motverka potensproblem men
#nda lag nog att inte ge biverkningar.

Nar kommer gelen ut pa marknaden?

Det ir svart att séiga, for det &r alltid langa tidshorisonter vid forsk-
ning. Viriknar med att studien ska paga i cirka tre ar. Vi ska visa att
det ir effektivt, att det dr reversibelt, det vill séiga att méinnen kan fa
tillbaks fertiliteten nér de slutar med gelen, och nér allt det ar klart
ska nagot likemedelsforetag vilja ta 6ver produktionen. Sa min
gissning ir om cirka tio ar ...
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De ar lanken mellan
modravarden och BB

Kontinuitet, hogre kvalitet och okad trygghet
for de fodande kvinnorna. Fordelarna

med barnmorskor som arbetar véaxelvis pa
barnmorskemottagningen och BB dr manga.

Text Karin Cedronius
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TANK DIG ATT DEN BARNMORSKA du haft under hela graviditeten
aven dr med nir du kommer till BB for att foda. Visst later det bra?
Med BB Stockholms roterande barnmorskor kan det bli verklighet,
eftersom de arbetar viixelvis tva dagar pa barnmorskemottag-
ningen och tre pa forlossningen.

- Just nu arbetar fem av vara barnmorskor pa sddana hir rota-
tionstjidnster och planen &r att utveckla det ytterligare. Det finns
manga fordelar, inte minst for kvinnorna som kan fa samma barn-
morska som f6ljer dem hela vigen, sdger Joanna Daller, chefsbarn-
morska, BB Stockholm.

Aven om det inte finns nigra garantier att fa just sin barnmorska
pa forlossningen brukar dnda de flesta tréffas pa BB eller efter-
varden.

- Barnmorskorna blir en link mellan 6ppen- och slutenvarden
och det blir lite som att knyta ihop sdcken nir barnmorskan &r med
aven pa BB, fortsitter Joanna Daller.

Barnmorskorna Petra Nydahl och Anna Olsson arbetar pa rota-
tionstjinster.

- Det dr vildigt givande att fa vara med hela vigen. Jag lir mig
hela tiden nya saker och blir 6dmjuk infor att det finns sa otroligt
mycket mer att lara. For kvinnorna ar det tryggt att veta att vi
arbetar bade i 6ppenvarden och pa sjukhuset och att vi ir uppdate-
rade och insatta i forlossningsvarden. Det blir mer familjirt pa
nagot sitt, siger Petra Nydahl.

Bada poingterar att det ir utvecklande som barnmorska att ha
ettben ivardera delen av médra- och férlossningsvarden.

- Det dr utmanande, roligt och fantastiskt att fa vara med i hela
vardkedjan och f6lja familjerna fran start till mal, siger Petra
Nydahl.

De roterande barnmorskorna blir &ven som ett slags ambassa-
dorer, som kan formedla kunskap och information 6ver granserna,
ett samarbete som gynnar patienterna.

- Jag har jobbat i manga ar med fodandet och eftervarden. Nu far
jag nya perspektiv och chansen att utvecklas som barnmorska
samtidigt som jag kan dela med mig av mina erfarenheter till kolle-
gorna pa barnmorskemottagningen, séiger Anna Olsson.

De ganger barnmorskorna triffar “sina” mammor pa BB ir det
mycket uppskattat av bada parter.

- Jag har jobbat sa hiir sedan april 2019 och det har hint ett par
ganger att jag skrivit in en kvinna, f61jt henne genom hela gravidi-
teten och sedan fatt vara med pa hennes fodsel. Det ir rent
magiskt, avslutar Anna Olsson.

Vad gér en vardutvecklare?

- Jag jobbar med kvalitet och forbatt-
ringar pa BB Stockholm. Till exempel
gar vi igenom hur manga som kommer
pa efterkontrollen och hur vi kan 6ka
det antalet. Jag fokuserar dven fragor
som ror bickenbotten. Dessutom gér jag
igenom aktuell forskning och férmedlar
nya ron vidare till kollegorna sa att vi
alltid 4r uppdaterade med det senaste
inom forskningen.

Vad har du for bakgrund?

- Jag dr barnmorska sedan 1979 och har
framfor allt jobbat med férlossnings-
vard. Jag var med vid starten av BB
Stockholm 2001. 2009 disputerade jagi
reproduktiv hilsa med fokus pa det
sexuella samlivet och barnmorskors
radgivning. Bickenbotten och dess
viktiga funktion for hdlsan har alltid
intresserat mig.

Varfor just backenbotten?
- Det dr vart “golv” som maste fungera

for att vi ska ma bra pa flera olika plan.
Bade for att vi inte ska fa ont i ryggen,
men ocksa for att ha ett bra sexliv och

for att kunna utféra vardagssysslor som
lyft och tridning. Béckenbotten paverkas
mycket under graviditet och ndr man
foder barn, men det har linge neglige-
rats avsamhillet.

Du &r ansvarig for eftervards-

kurserna. Varfér &ér de sa viktiga?

- De fyller ett stort behov av dels infor-
mation kring kvinnokroppen, om
anatomin, stygn, knipévningar och vad
som hinder med kroppen efter gravidi-
teten och forlossningen. Men de dr
ocksa viktiga som forum for att triffa
andra och prata om det man varit med
om.

Vad &r ditt basta rad for en frisk
backenbotten?

- Lyssna pa kroppen och din bicken-
botten. Vi mar bra av att triina men
maste ha ”golvet” med oss i all trining.

Bickenbotten . F

YRKE Barnmorska, vardutvecklare
ARBETSPLATS BB Stockholm Family pa
Kungsholmen och i City

Det senaste aret har BB Stockholm erbjudit
alla nyblivna mammor en eftervardskurs, dar
det bland annat ingar féreldsningar om kvin-

nokroppen och backenbottentraning.
Kurserna har varit uppskattade. Sa har
tyckte nagra av deltagarna:

Stort engagemang frén kursledaren

bra initiativ.

Viéldigt bra att fdnga upp mamma-
kroppen efter graviditet och férloss-

ning. Pedagogiskt!

Mycket bra info, hade ingen aning om
detta innan, som verkligen ar viktigt.

Motsvarade alla férvdntningar eller

var bdttre dn sa.

Béckenbottens bista vinner ar
diafragma, balmuskler och rump-
muskler. Tillsammans ir det en enhet
som ger stabilitet och hjélper till att
bibehalla kontinensen vid 6kat
buktryck. Gor bickenbottenmuskeltré-
ning, knipévningar, dagligen men glom
inte att avslappning ar lika viktig. Var
snill mot ditt underliv och anvind inte
tval utan hellre intimolja. Far du
problem, smérta, lickage och liknande —
sok hjélp och sta pa dig!

Och till dem som &nda har besvér?

- Om du har besvir med urinléckage,
tyngdskénslor i biackenbotten och
smairta- eller spanningstillstand som du
inte kommer till rdtta med, prata med
en barnmorska eller vind dig till en
fysioterapeut som &r specialiserad pa
kvinnohilsa. M&nga kvinnor kan fa bra
hjalp av en fysioterapeut och avgiften
ingar i hogkostnadsskyddet om man ar
ansluten. Det dr ett bra nésta steg om
du inte kénner dig bra.
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Foglossning, ryggsmarta eller
gravidischias? Hos Behand-
lingsteam John Carrier far
gravida kvinnor hjdlp med att
forebygga, behandla och reha-
bilitera sina gravidrelaterade
problem.

HAR DU ONT i ryggen, huvudvirk eller
kanske biackensmirta? Med en korrekt
undersokning, individuell behandling
och ritt traning kan dessa besvir minska
och du kan bli besvirsfri. Behandlings-

&a Smiirtfri med ritt behandling

team John Carrier har goda behandlings-
resultat och 1ang erfarenhet med att
hjilpa kvinnor med smiirta, bide under
graviditeten och efter férlossningen.

- Till oss dr alla gravida kvinnor
vilkomna, fran vecka 1 och fram till
forlossningen. Vi dr ett professionellt
team som ger vara patienter trygg
behandling samt korrekta och relevanta
rad, sidger John Carrier, verksamhets-
chef och grundare av behandlingsme-
toden Terapeutisk Gravidmassage.

Allaiteamet har gedigen utbildning
och erfarenhet av att behandla, fore-
bygga och rehabilitera de problem som
ir specifika for den gravida kroppen.

O

-

- Vianvinder manuella tekniker fran
massage, naprapati, osteopati och
modern sjukgymnastik for att ta hand
om allt fran smirtor i rygg, nacke och
skuldror till foglossning, backenpro-
blem och migrén samt en hel del annat.
Sa vilkommen att beséka oss och still
fragor om du kénner dig osiker! sidger
John Carrier.

Behandlingsteam John Carrier
erbjuder &ven mammatrining under
och efter graviditeten. De har ett nira
samarbete med modravarden i Stock-
holm, bland annat BB Stockholm
Family. De rekommenderas av ldkare
och barnmorskor.

BLI SMARTFRI IDAG

Vi behandlar, forebygger och rehabiliterar:

v/ Smirtor i rygg, nacke & skuldror. &

v Foglossning och backenproblem !.’ ;\\1

v’ Gravidischias och smiirtor i sitet f}\ 'Ia.‘“'(\.,,_
v/ Ont i Svanskotan. 4 ® A
v' Migrin — all slags huvudvark. _..!.'

v Karpaltunnelsyndrom, odem i ben & fotter.

v’ Smiirta fran muskel och nervsjukdomar. e b

"Ater igen &r det John Carrier’s team som hjélpt mig nér barnmorskor och likare
inte lyckats och jag har oerhdrt stor respekt for dig och ditt team. Ni har enormt
stor kunskap, kompetens och engagemang. TACK!! / Dr Carina Perez”

Behandlingsteam John Carrier
Nybrogatan 71 08 661 40 30

www.behandlingsteamjohncarrier.se

Kunskap ger

trygga foraldrar

Vi erbjuder ett stort urval av kurser bade
innan och efter fodseln

e Amningskurs

e Barnavardkurs

e Profylaxkurs

e Tvillingkurs

e Forsta hjalpen

e Pappa/partnerkurs

e Gravidyoga

e Gravidpilates

e Vattengympa

e Mamma & Baby yoga

e Mamma & Baby pilates
e Privatkurser

De flesta kurser finns dven pa engelska,

Baby
Gruppen

www.babygruppen.se



Anvand tekniken med intention
och eftertanke. Visst kan det vara
skont att lata barnen ha en padda
i handen pa den langa bilresan till
fidllen, men att alltid lata skdrmen
vara barnvakt ar inte bra.

Undvik "tomma surfkalorier”:
Pedagogiska spel och appar kan
vara utvecklande for barnet, men
se Over slésurfandet och det
passiva slotittandet.

Se Over ditt eget betecjende som
féralder: Om inte vi vuxna kan

lagga ifran oss mobilen kommer
barnen aldrig goéra det.

Skarmtid - vad ir
entligen okej?

som inte ens existerade for nagot dece
Sjalvklart i barnfamiljens ordférrad. Hjarn
ar ofta oroliga skirmfragor fran bekymradeé
m pa barn och skiarmar.
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HUR TIDIGT AR DET OKEJ ATT BORJA MED SKARM?
Vad ska vi sitta for gréanser? Ar det skadligt fér mitt barn
att halla pa med skdrmar? Funderingar och tankar kring
barnens skdrmtid 4r vanligt hos dagens férédldrar. En som
har engagerat sig i &mnet ar ldkaren, hjarnforskaren och
forfattaren Katarina Gospic. I sin bok Hjarnbalans —
Digital detox i en uppkopplad vardag, resonerar hon
bland annat kring hur barn idag paverkas av alla skirmar
de omges av, och hon bérjar med foéréldrarna:

- Det handlar inte bara om hur linge barnen far sitta
vid skiarmen, utan lika mycket om hur lang tid férdldrarna
tillbringar framf6r mobilen eller datorn. Barn gor ju inte
som vi sdger utan som vi gor, sdger Katarina Gospic.

Hon tycker att barn under tva ar inte alls ska anvinda
skdrm och hinvisar till den amerikanska barnlékaraka-
demin och den svenska professorn och barnlikaren Hugo
Lagerkrantz.

- Eftersom det inte finns nagra langtidsstudier pa hur
skidrmarna paverkar oss sa ska man vara férsiktig. Det
handlar framf6r allt om vad skiirmen tar tid fran. Man har
sett att andra aktiviteter minskar i takt med att skirman-
viandandet okar.

Vad hander nér sma barn far sitta vid en skarm?

— For det forsta tar skirmarna tid fran lek och rorelse,
nagot som ir jitteviktigt for utvecklingen av barns
hjarnor och fysik. Man vet sedan linge att det finns en
korrelation mellan skirmtid och 6vervikt, séger Katarina
Gospic.

- Dessutom tar det tid fran den viktiga interaktionen
med andra ménniskor. Samspelet med vuxna &r avgo-
rande for barns sprakutveckling, trygghet och anknyt-
ning. Nér skirmarna blir barnvakter gar mycket avdenna
viktiga utveckling férlorad.

Leken, upptéackargladjen och samspelet med

andra ar A och O for hjarnans utveckling.

- Fri lek dr extremt viktigt for hjarnans utveckling och
utveckling av kreativitet och tinkande. Tink bara pa det
lilla barnet som kravlar runt pa en grismatta och hittar en
liten nyckelpiga som det borjar undersdka. Den processen
sitter igang miangder med aktivitet i hjdrnan, aktivitet
som inte skapas pa samma siitt via en skirm, eftersom
den ar gjord for att ge oss snabba beloningar hela tiden.

2019 kom WHO ut med nya riktlinjer kring aktivitet,
so6mn och skarmtid hos barn under fem &r. Deras
rekommendation ar att barn under tva ar inte ska
utsattas for nagon skarmtid alls, och att barn mellan
tva och fem ar max bor tillbringa en timme framfor
skarmen. Méalet ar att forbattra barnens kognitiva
utveckling och paverka den livslanga halsan.

Skiarmtid

Fokus gar ocksa forlorat vid for stor skdrmanvandning.

- Forskning visar att den tid vi klarar att fokusera pa en
sak har sjunkit. Det &r ett problem vid inldrning och
hinger ihop med att vi alltid hoppar mellan olika saker pa
skdrmen och tillbringar sa kort tid pa varje grej. Samma
sak giller forstas barn.

Det ir i mellanrummen, de dir lite trakiga, som kreati-
viteten far utlopp. Sa var inte ridd att 1ata barnen ha lite
trakigt ibland, tycker Katarina Gospic.

- Forildrar maste faktiskt inte underhalla barnen jamt.
Det ir viktigt att komma ihag ir att kunna viinta pa en
bel6ning ir en nyckel till framgang. Talamod helt enkelt.

Precis som vi vuxna kan barn latt

fastna i ett mobilberoende.

- Dataspelsberoende dr numera en diagnos. Det visar att
skdarmar kan skapa beroende. Faktum &r att flera studier
har visat att skiirmberoende ligger i samma niva som
tobaksberoende, siger Katarina Gospic.

Men verkligheten &r ju inda sadan att skirmar finns
overallt. Hur ska man da tinka f6r att fa en sund instéll-
ning till dem?

- Anvind tekniken med intention och eftertanke. Men
att bara stoppa skirmen i hiinderna pa barnet som en
barnvakt, det idr inte bra.

Katarina Gospic tycker att vi ska tinka pa digital
konsumtion pa samma s#tt som kalorier nir vi éter.

- Precis som med mat finns det bra och daliga skiirmka-
lorier. Ingen séger att du inte far #ta broccoli bara for att
det ocksa finns godis. Tink likadant hér. For visst finns
det bra, pedagogiska spel som utvecklar barnet. De &r okej
att anviinda med matta, men att fastna i timmar pa sociala
medier, eller i nagot spel ir inte bra. Och precis som vi
dter godis pa lordagar sa kan det vara okej med “sdmre”
skidrmtid ibland, men da med medvetenhet.

Hur &r det da med digitala bocker? Ska vi skippa
pappersboken till férman fér paddan?

- Man vet generellt att vi ldser bittre pa papper och att
skiirmen dven paverkar 6gat sa att vi piggnar till av det bla
ljuset. En annan viktig aspekt dr att boken inte innehaller
distraktorer i form av pop-up-fonster och reklam, som
skdrmar gor. Men framfor allt handlar det om att skapa en
interaktion mellan barn och fordldrar i lisstunden, att
lasa, peka, betona vissa ord. Da utvecklas spraket som
bist. Det kan funka pa savil papper som en skirm, men da
ar speciella ldsskdrmar att foredra.

Till sist — det finns en zon som absolut bor vara
skdarmfrii barnfamiljen, siger Katarina Gospic bestdmt.

- Skippa skidrmar vid matbordet. Méltiden &r ett socialt
klister nidr man pratar och umgas som familj. Dir hor inga
skidrmar hemma. S& parkera mobilen i ett annat rum nir
ni ska dta.

.F

Nr1.2020 FAMILY MAGAZINE 2 5



Denna sida &r en annons fran Bonnier Carlsen.
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Oskar Jonssons
SENAST UTGIVNA BOK

NYA BILDERBOCKER OM MUMINTROLLEN
TOVE JANSSON

Tove Janssons klassiska berittelser om
mumintrollen ges ut som bilderbocker for en
ny generation muminélskare. I Mumintrollen
och draken har Cecilia Davidsson och Cecilia
Heikkila tolkat Tove Janssons novell Den sista
draken i varlden till bilderboksformatet. Om

Naturupplevelser med
nabbmusen Vips

MUMINTROLLEN
.y OCHDRAKEN o

Fantasifullt, larorikt och inspirerande. Oskar Jonssons vackert
illustrerade bocker om nabbmusen Vips tar med ldsaren ut pa
spannande dventyr och hinférande naturupplevelser.

Text Karin Cedronius

Hej Oskar! Vem &r Vips?

Det dr "skogens minsta dventyrare”, en
nibbmus som gor uppticktsfirderisin
ndrmaste natur. Vips har inget hem och
dger mest bara en mossa, en gitarr, en
vandringsstav och det som ryms i rygg-
sécken. Denna lilla ndbbmus f6ljer sin
nyfikenhet och sover diir det gar bra att
knyta upp hingmattan. Eftersom Vips
inte har nagon fast vinkrets dyker det
stdndigt upp nya moten med skogens
invanare och tillfilliga vinskapsband
uppstar. Det blir som ett slags respekt-
fulla méten som aterspeglar hur det ar
att vara med om naturupplevelser eller
djurméten. Vips har inte ménga
bekymmer i sin virld utan lever i
samklang med sin omgivning och réttar
sig efter naturens villkor. Ibland tar Vips
en paus for att vila, fundera, spela pa
gitarren och njuta av stunden.

Du séger inte ”han” eller "hon”?

Nej, jag har valt att inte konsbestimma
Vips. Det har skapat en speciell och rolig
utmaning i skrivandet. Om man ldser
bockerna mirker man att jag har
undvikit personliga pronomen.

Vilken alder vander sig bockerna till?
De passar for barn mellan 3 och 6 ar.

Du skriver gérna om djur

och natur. Varfér da?

Det reflekterar mitt eget intresse for att
vara i naturen och fa naturupplevelser.
Vi ér ofta upptagna med det som &r
viktigt och intressant i vir minskliga
virld, i minniskokulturens bubbla. Da
ir det 14tt att vi blir blinda f6r naturens
héndelser och kanske inte ens tar in
markliga eller spinnande skeenden som
dger rum framfor vara fotter. Jag vill att
Vips ska siitta fokus pa forundran infor
allt som vi ménniskor inte har skapat.
Som ett titthal in till naturens virld och
till naturupplevelserna.

Bockerna avslutas med enkla fakta

om de djur och natur som funnits med

i boken. Vad &r tanken med det?

Fran bérjan skulle Vips innehéalla mer av
ren fakta. Men allteftersom figuren Vips
mejslades ut férflyttades fokus fran
fakta till skildringen av Vips dventyr och
moten med djur. Istéllet tar faktan plats
ibildernas miljoskildringar och genom
att djurens naturliga beteenden ater-
speglas i dventyret. Faktan i slutet finns
dir for att fordjupa forstaelsen och ge
svar pa fragor som kan uppsta nir
lasaren eventuellt har upptickt, eller vill
upptiicka, faktainnehallet i berittelsen.

Du é&r illustratdr i grunden. Kommer
historien eller bilderna forst for dig?
Det ar nog historien, men egentligen f6ljs
de at med jimna steg i skapandet. Jag
utgdr fran en arstid, en milj6 och ett
specifikt djur nér jag tdnker ut historien.
Men det maste finnas nagot som gene-
rerar intressanta bilder, som i sin tur kan
ge uppslag till det fortsatta skrivandet.

Vilka &r dina basta tips for att fa

barn intresserade av bocker?

Forsok hitta bra och vélskrivna bocker.
For mig dr en barnbok bra om den kénns
latt att 1asa, som att jag sjélv beréttar
dessa saker for barnet. Samtidigt méaste
man direkt sugas in i beréttelsen. Att
oppna boken ska vara som att 6ppna
dorren till en annan vérld, vare sig det ar
till en inre vérld av kdnslor och tankar,
eller som med Vips, en slags ingang till
spidnnande &ventyr i naturen.

vanskap, langtan och obesvarad kirlek.

SAGASAGOR. FIFFIGA KROPPEN
OCH FINURLIGA KNOPPEN
JOSEFINE SUNDSTROM

I Sagasagor-bockerna skildras fem-
driga Saga Louisa Larssons vardags-
aventyr. Varje bok bestar av fem
avslutade berittelser — perfekt for
hoglasningsstunden!

I Sagasagor - fiffiga kroppen och
finurliga knoppen samsas fiktion
och litta fakta om kroppen i en
bok om kost samt hur kul och bra
det dr att rora pa sig. Boken ges ut i
samarbete med Generation Pep -
en organisation som arbetar for att
sprida kunskap kring barns hélsa.

SJUNG MED BEBBE OCH

BEBBE LETAR NAPPEN

MERVI LINDMAN

Bockerna om Bebbe ar mysiga
smébarnsbocker med roliga
overraskningar och lustiga sma
bus. Den hér gangen dr Bebbes
napp borta! VAR har den tagit
vagen? Stor igenkédnning for de
allra minsta. I Sjung med Bebbe
hittar du 12 enkla sénger att
sjunga tillsammans med ditt barn,
bade klassiker och moderna latar
med noter.

Gibds Redebdd [ P W el
Bojan och
ambulansen

BOJAN

JOHAN ANDERBLAD

I succéserien om Bojan far
sma ldsare ldra sig allt om stora
fordon. I senaste boken skadar
Bojan benet och ambulans
tillkallas! Fiktion och fakta for

alla vetgiriga.

FOTO: STEFAN. TELL

Ljuvliga naturskildringar i akvarell
och fakta om den svenska naturen.

Den lilla ndbbmusen Vips ar ute pa skidtur
och far plétsligt syn pa nagot ute pa isen.
Vips tar fram sin kikare ur ryggsicken och
ser att det ar en fisk som sprattlar. Men hur
har den hamnat dér? Nar Vips kommer fram
till iskanten dr fisken borta men istéllet tittar
ett stort huvud med viftande 6ron och pigga
6gon upp ur vattnet. Det dr uttern! Vips far
en ny, spannande kompis och far ldra sig
mer om naturen runtomkring.

Oskar Jonsson berttar sina i bilderbdcker,
med oemotstandliga akvarellbilder, om
den charmiga livsnjutaren som nyfiket vill
upptdcka vérlden och som vill hjdlpa alla
som behdver hjalp.

Las ocksa "Vips vid backen" och "Vips i tradet” /

VEM-SERIEN

STINA WIRSEN

Lilla Hund ska pa utflykt i skogen. Roligt! Men
det 4r for langt att ga, kompisarna klattrar pa for
hoga stenar och det finns inte ens toaletter!

Lilla Hund vill inte vara p4 utflykt lingre. I Vem-
serien tar Stina Wirsén lyhort upp viktiga damnen
for stora och sma.

BONNIER
CARLSEN
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Med tanke pa dig

-

Du ar var allra yngsta. Tank nar du tar dina forsta sta
Akta dig ndr du hoppar i soffan. Det ar sa latt att sla i
du ramlar. Kommer du att fa ha en san dar vaddera
Men ingen fara, allt laker snabbt nar man ar liten.

Kanske kommer du att fa en buckla pa mammas
korkort? Sen var den dar vattenskadan nar ni ha
meningen ju. Ar det din idé som ska radda varlde
l&na till ett foretag? Ja, antingen hander allt elle
Fast du maste ju bérja pensionssparal Ah, vi

Vem du an blir s& vet vi att du komn
livet och vi ska trygga dig pa vagen. S
valbehallen. Vi ses snart.

™

Titta in i din framtid. G6
pd lansforsakringar.se/sto




