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Undvik alkohol helt  
under amning

En baby behöver kärleksfull vård och 

omsorg dygnet runt. Bröstmjölk är 

den enda födan för ett friskt spädbarn 

under de första sex månaderna. Barnet 

bestämmer takten och bör få mat när det är 

hungrigt. Hungern och behovet av omsorg 

gör babyn stressad och den uttrycker sitt 

missnöje genom att skrika och fäkta. Mål-

tidsstunden är mycket mer än bara intag av 

föda för ett spädbarn. Babyn njuter av 

mammans doft, närhet och kroppskontakt 

och vill hänga kvar vid bröstet även efter att 

den ätit sig mätt. Alla spädbarn är unika, inte 

minst när det gäller hur ofta och hur länge 

de vill bli ammade. En del äter regelbundet 

var fjärde timme, medan andra vill ha 

bröstet fyra gånger i timmen.

	 Mycket talar emot alkohol i samband 

med amning. Alkohol påverkar mammans 

förmåga att tillgodose barnets behov. Redan 

innan ett spädbarn har fyllt en månad 

reagerar det starkt på hur föräldern beter sig. 

Babyn känner bland annat instinktivt om 

mamman intar en avslappnad ställning så 

att barnet får ett bra grepp under amningen. 

Alkohol försvårar frisättningen av de två 

viktigaste amningshormonerna och kan 

orsaka minskad mjölkproduktion. När 

mamman är avslappnad och fokuserad på 

barnet bidrar det till mjölkutsöndringen och 

hon har lättare att hitta en bra amnings

ställning.

	 Alkohol går över i bröstmjölken. Om 

mamman har en alkoholhalt på en promille  

i blodet, betyder det att också bröstmjölken 

innehåller en promille alkohol. Hur mycket 

alkohol babyn får i sig går inte att mäta. 

Större mängder alkohol kan göra ett späd-

barn trött, slött och slappt. Som mamma  

gör du klokast i att välja helnykterhet när du 

ammar, så att inte en droppe alkohol förs 

över till barnet.

Om du ammar, 
tänk på att

• 	alkohol påverkar mjölkutsöndringen 
och kan göra det svårare att hitta den 
egna amningsrytmen

• 	alkohol som mamman konsumerat går 
över till barnet via bröstmjölken

Nyblivna föräldrar behöver 
vila, råd och stöd

Det är omvälvande att bli förälder. 

När du som förälder knyter an till 

barnet lägger du grunden till ditt 

livs viktigaste och kanske längsta relation. 

Samtidigt är det också tröttande att vara 

förälder till en baby. Därför bör båda föräld-

rarna se till att de får vila och koppla av 

mellan varven till exempel genom att dela 

på omsorgsansvaret. Dessutom behöver 

både mammor och pappor dela med sig av 

erfarenheter med personer som befinner sig 

i samma situation som de själva. Framför allt 

ensamstående mammor har behov av 

barnpassning så att de kan gå ut och träffa 

andra vuxna.

	 Ibland kan en kvinna drabbas av depres-

sion efter förlossningen. Det kräver behand-

ling. Om en nyförlöst mamma känner sig 

trött och nedstämd i flera veckor efteråt så 

att det försvårar umgänget med babyn bör 

föräldrarna berätta om problemen för sina 

närmaste familjemedlemmar och vänner 

samt den egna hälsovårdaren. Ifall någonde-

ra föräldern känner ett större behov av 
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alkohol kan det vara ett symptom på de-

pression. Ta upp saken när du eller ni båda 

besöker barnrådgivningsbyrån. Manner-

heims Barnskyddsförbund har en föräldra

telefon dit det går bra att ringa anonymt och 

tala med en annan förälder.

Mannerheims Barnskyddsförbunds 

föräldratelefon 0600 12 277
(ti 10–13 och 17–20, to 14–20 och sö 17–20).

Samtalet kostar 8 cent per minut.  

Till detta kommer lokalnätsavgift.

Också parrelationen påverkas och förändras 

när man blir föräldrar. Man bildar familj och 

går från att vara två till att bli tre. Även om 

hela vardagen kretsar kring den nya familje-

medlemmen innebär det ju inte att känslor-

na för partnern blivit svalare. Däremot är det 

viktigt att inse och acceptera att relationen 

inte längre fungerar på samma sätt som förr. 

Särskilt under det första året efter babyns 

ankomst kan det lätt bli en parentes i 

parrelationen. När babyn så småningom 

hittar sin rytm och föräldrarna har möjlighet 

att vila ut börjar de återupptäcka varandra.

Förhållandet brukar blomma upp på nytt när 

barnet är omkring ett år gammalt.

	 Det är viktigt att föräldrarna börjar vårda 

sin relation redan när babyn är liten för att 

undvika större konflikter längre fram. Åt en 

supé på tu man hand efter att ni har lagt 

barnet, håll kontakt med vännerna, gå på 

bio, odla era hobbyer – allt som stärker er 

inbördes relation och ger energi och ork.  

Ett samtal med en familjerådgivare eller 

parrådgivare kan hjälpa dig att förstå hur din 

partner tänker och känner. Dröj inte med  

att söka hjälp för problem i parrelationen! 

Professionell hjälp ger bästa resultaten 

medan problemen ännu är relativt små och 

inte har lett till en djupare kris i förhållandet. Ta med babyn eller kryp
barnet på fest?

En ettåring som är i krypåldern och 

ivrigt undersöker sin omgivning 

måste hela tiden vaktas och förmanas. 

Ett barn ser på föräldrarnas känslouttryck för 

att till exempel få veta om en situation är 

rolig eller farlig. Det är förälderns uppgift att 

ständigt vara närvarande och att med ord, 

minspel och tonfall visa vad som är tryggt 

och säkert och vad som inte är det. Vid ett 

års ålder börjar de flesta barn gå och säga 

sina första ord. De faller omkull och vill krypa 

upp i famnen och bli tröstade. Regelbundna 

rutiner med kvällsbad och godnattsaga 

skapar trygghet och ro efter en dag som 

varit full av upplevelser.

Stora fester med riklig alkoholförtäring kan 

vara alltför påfrestande för ett barn i kryp

åldern. Mycket stim och stoj kan göra att 

barnet blir oroligt. Barn i krypåldern är extra 

mottagliga för föräldrarnas känsloläge. 

Vuxna som konsumerat stora mängder 

alkohol får ett förändrat ansiktsuttryck och 

långsammare reaktioner. Man märker det 

vanligtvis inte själv, men ett barn tycker att 

en vuxen som druckit sig berusad uppför sig 

konstigt. Barnet kan bli rädd för en bekant 

som beter sig på ett främmande sätt. Vid 

större tillställningar bör man anlita en pålitlig 

barnvakt som säkert ser efter barnet och inte 

umgås med gästerna.

Kom ihåg att
• 	det är både tacksamt och tröttsamt att sköta ett spädbarn. Dela på ansvaret för omsorgen 

om barnet så att ni båda kan turas om att vila;

• 	regelbundet göra något som är roligt och avkopplande. Om föräldrarna mår bra så gör  
också babyn det;

• 	aldrig använda alkohol för att varva ned. Det påverkar sömnens kvalitet negativt och kan  
göra dig ännu tröttare. En baby behöver omsorg dygnet runt;

• 	det finns personer i samma situation som du. Prata och byt erfarenheter. Det får dig att  
orka mer. Ta reda på om det finns ett familjecafé, en öppen lekpark eller en grupp med 
babyrytmik nära er där ni kan träffa andra babyfamiljer.

• 	hålla kontakt med dina vänner.

• 	inte försumma din partner. Se till att ni har tid för varandra.
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Barn i lekåldern behöver en 
trygg vardag

Ett barn som är i lekåldern iakttar för-

äldrarnas beteende och känsloyttring-

ar noggrant. Det börjar lära sig vad 

familjen brukar göra då man är tillsammans. 

De flesta föräldrar kan ta en eller två flaskor 

öl eller ett glas vin till maten utan att de 

börjar uppföra sig annorlunda än normalt 

och barnet tar ingen skada av det. Om den 

ena föräldern upprepade gånger dricker för 

mycket och ofta är berusad när barnet är 

med kan det hända att barnet börjar ta hand 

om föräldern i stället för tvärtom.

	 Berusningsdrickande leder till att famil-

jen tappar greppet om tillvaron. Man bryr 

sig inte längre om gemensamma måltider 

eller att det är läggdags. Barnet känner sig 

utsatt när trygga vardagsrutiner saknas. 

Många barn ställer upp för föräldrarna och 

tar på sig ansvaret för att vardagen fungerar.

	 Beteendet ändras hos personer som är 

berusade. De blir till exempel högljuddare. 

Föräldrarna grälar och bråkar allt oftare.  

De tappar tålamodet med barnen och orkar 

inte längre se till barnens behov. Om för

äldrarnas super sig fulla utgör det en risk för 

barnets välbefinnande.

Småbarn och fester 
• 	Vilken typ av fester kan barn delta i och vilka inte? På vilket sätt kan du beakta barnfamiljers 

behov när du själv planerar en fest?

• 	Ta hand om barnet på bästa sätt också när det är fest. Barn i krypåldern måste passas jämt. 
Föräldern eller barnvakten ska vara nykter.

• 	Håll fast vid invanda rutiner. Åk tidigt hem från festen och ägna er åt att natta barnet.

• 	Ifall du ser tecken på beroende eller missbruk hos dig själv eller din partner, prata öppet  
och ärligt om det och sök hjälp och stöd tillsammans.

Handen på hjärtat 
• 	Kan man dricka alkohol i närvaro av barn som är i lekåldern eller äldre?

• 	Hur påverkar alkohol ditt eget beteende?

• 	Känner du dina gränser? Vilken mängd alkohol leder till berusning?

• 	På vilket sätt påverkas barnen av föräldrarnas drickande?

• 	Kommer du ihåg hur man hanterade alkohol i din egen barndom?

• 	Vilken inställning till alkohol hoppas du att ditt barn ska få?

Ni som är föräldrar till en baby bör också ta 

alkohol med i räkningen när ni planerar att 

festa tillsammans med vänner och funderar 

på hur ni ska ordna barnpassningen. Ett 

spädbarn bör nattas vid samma tid varje dag 

och sova i egen säng. Därför bör man inte ta 

med en baby på vuxenfester. En liten bebis 

kan inte vara länge borta från föräldrarna. 

Därför är det bra om föräldrarna kan komma 

överens om att den ena stannar hemma.  

När barnet är i krypåldern kan man anställa 

en barnvakt för de timmar festen pågår. 

	 Föräldrarna bör resoneras sig fram till 

hur de ska ställa sig till alkohol vid kalas och 

fester. De har kanske haft helt olika alkohol-

vanor i sina respektive barndomshem. 

Därför är det bra att öppet ventilera frågan 

och fatta ett medvetet beslut om  

vilkendera modellen man helst vill  

införa i det gemensamma hemmet.

Förälderns arbete kan medföra representa-

tion och andra sociala evenemang, ytterliga-

re en utmaning för familjer med små barn. 

Det kan vara svårt att tacka nej till tillställ-

ningar som utgör en del av arbetet även om 

man är trött för att man har sovit för lite  

och sömnen har blivit splittrad på grund av 

den nya familjemedlemmen. Ta upp saken 

med din chef och hör dig för om du kunde 

dra ned på representationen så länge barnet 

är i blöjåldern. Var och en bestämmer själv 

hur mycket alkohol han eller hon förtär vid 

kvällstillställningar i tjänsten.
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Alkoholen är en del av vår kultur och 

därför förekommer den i så gott 

som alla familjer.  Det har blivit 

vanligare och vardagligare att dricka alkohol 

och det ställer till med problem för både 

vuxnas och barns hälsa och välbefinnande. 

Kvinnor som använder alkohol under 

graviditeten riskerar den framtida hälsan hos 

2 000 till 3 000 barn. Föräldrar som miss

brukar alkohol är en av de största orsakerna 

till att barn omhändertas.

	 Redan en liten mängd alkohol påverkar 

förälderns känsloyttringar och beteende  

och därmed barnets upplevelse av trygghet. 

Alla som är föräldrar bör därför stanna upp 

allt emellanåt och reflektera över hur de 

förhåller sig till alkohol.

	 Alkohol bör betraktas ur många olika 

synvinklar. Hur påverkar den samspelet 

mellan förälder och barn? Relationen mellan 

föräldrarna? På viket sätt kan föräldrarnas 

alkoholvanor påverka deras hälsa? Vilket 

föredöme är föräldrarna för sina barn och 

ungdomar? Varje förälder fattar sitt eget 

beslut och tar själv ansvar för sin alkohol

konsumtion. Alkohol är däremot ingens 

ensak eftersom den påverkar hela familjen.

	 Om ett par har varit storkonsumenter  

av alkohol innan deras barn föddes, är det 

klokt att ta sig en funderare på vad som 

bidrar till att föräldrarna håller sig nyktra och 

stärka förutsättningarna för det. En berusad 

förälder äventyrar den sunda utvecklingen 

och trygghetskänslan hos en baby och ett 

litet barn. Om alkohol blir en del av varda-

gen kan familjerollerna bli ombytta. Barnet 

Dags att stanna upp ett tag 
börjar ta hand om föräldrarna och ansvara 

för att familjens vardag fungerar.

	 En förälder måste kunna tacka nej till 

alkohol om situationen kräver det. Alla har 

en egen riskgräns för alkohol. Då gränsen 

har passerats blir man berusad, vilket är till 

skada för barnet. Gränsen kan gå vid ett 

enda glas när det gäller en person som blivit 

alkoholberoende.

	 Spädbarn och småbarn behöver någon 

som ser till dem också under natten. Om 

småbarnsföräldrar är ute och festar bör de 

komma ihåg att en baby behöver en nykter 

vuxen som tar hand om den även när den 

sover. Om båda föräldrarna dricker alkohol 

bör de ordna med en nykter barnvakt.

	 Föräldrar med ett litet barn behöver vila 

och sova ut. De har också behov av hjälp 

och stöd från andra vuxna. Därför är det 

viktigt att de har möjligheter att koppla av 

och vårda parrelationen. Samtidigt bör de 

fundera över om det finns andra sätt än 

alkohol att varva ned under fritiden.

	 Vännerna är ett viktigt stöd för den som 

vill dra ned på sitt alkoholintag. En förälder 

som önskar minska sin alkoholkonsumtion 

gör klokt i att öppet tala om det för sina 

närmaste familjemedlemmar och vänner. 

Vännerna förstår den situation som föräldrar 

till ett litet barn befinner sig. De sätter värde 

på beslutet och stöttar honom eller henne  

i det. 

Mer information
”Alkohol i sällskap av barn” är en sajt som erbjuder 

information och verktyg för dig som funderar över hur 

man får och inte får använda alkohol i barns närvaro. 

www.lastenseurassa.fi 

	 Droglänken är en internettjänst som handlar om 

alkohol och droger samt olika beroenden. Den vänder 

sig till experter, studerande samt anhöriga till alkohol- 

och droganvändare www.paihdelinkki.fi

	 Mannerheims Barnskyddsförbund bedriver alkohol- 

och drogförebyggande arbete i syfte att främja väl

befinnandet hos familjer och förebygga användningen  

av alkohol och droger bland ungdomen.  

www.mll.fi/kasvattajille/ept

	 Institutet för hälsa och välfärd har en uttömmande 

hemsida om alkohol, droger och beroenden.   

www.thl.fi/fi_FI/web/fi/aihealueet/paihteet.




