











Undvil albohol helt

WW@;«

n baby behover karleksfull vard och

omsorg dygnet runt. Brostmjolk ar

den enda fodan for ett friskt spadbarn
under de forsta sex manaderna. Barnet
bestammer takten och bor f& mat nar det &r
hungrigt. Hungern och behovet av omsorg
gor babyn stressad och den uttrycker sitt
missndje genom att skrika och fakta. Mal-
tidsstunden dr mycket mer dn bara intag av
foda for ett spadbarn. Babyn njuter av
mammans doft, ndrhet och kroppskontakt
och vill hdnga kvar vid brostet dven efter att
den atit sig matt. Alla spadbarn dr unika, inte
minst nar det géller hur ofta och hur ldnge
de vill bliammade. En del dter regelbundet
var fjdrde timme, medan andra vill ha
brostet fyra ganger i timmen.

Mycket talar emot alkohol i samband

med amning. Alkohol pdverkar mammans

T

férmaga att tillgodose barnets behov. Redan
innan ett spadbarn har fyllt en manad

reagerar det starkt pa hur foraldern beter sig.

Babyn kdnner bland annat instinktivt om
mamman intar en avslappnad stéllning sa

att barnet far ett bra grepp under amningen.

Alkohol forsvarar friséttningen av de tva
viktigaste amningshormonerna och kan
orsaka minskad mjolkproduktion. N&r
mamman ar avslappnad och fokuserad pa
barnet bidrar det till mjélkutsdndringen och
hon har lattare att hitta en bra amnings-
stallning.

Alkohol gar over i brostmjolken. Om
mamman har en alkoholhalt pa en promille
i blodet, betyder det att ocksa brostmjolken
innehaller en promille alkohol. Hur mycket
alkohol babyn far i sig gar inte att mata.
Storre mangder alkohol kan géra ett spad-
barn trott, slott och slappt. Som mamma
gor du klokast i att vélja helnykterhet nér du
ammar, sa att inte en droppe alkohol fors
over till barnet.

Om du ammar,
tink p att

- alkohol paverkar mjolkutséndringen
och kan gora det svarare att hitta den
egna amningsrytmen

- alkohol som mamman konsumerat gar
over till barnet via bréstmjolken

Nybliv forildar bebiver
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et dr omvalvande att bli fordlder.

Nar du som foralder knyter an till

barnet lagger du grunden till ditt
livs viktigaste och kanske ldngsta relation.
Samtidigt ar det ocksa tréttande att vara
foralder till en baby. Dérfér bor bada forald-
rarna se till att de far vila och koppla av
mellan varven till exempel genom att dela
pa omsorgsansvaret. Dessutom behover
bade mammor och pappor dela med sig av
erfarenheter med personer som befinner sig
i samma situation som de sjdlva. Framfor allt
ensamstaende mammor har behov av

barnpassning sa att de kan ga ut och tréffa
andra vuxna.

Ibland kan en kvinna drabbas av depres-
sion efter forlossningen. Det kraver behand-
ling. Om en nyforlost mamma kanner sig
trott och nedstdmd i flera veckor efterdt sa
att det férsvarar umganget med babyn bor
foraldrarna berétta om problemen for sina
narmaste familjemedlemmar och vénner
samt den egna halsovardaren. Ifall ndgonde-
ra fordldern kdanner ett stérre behov av



alkohol kan det vara ett symptom pa de-
pression. Ta upp saken nar du eller ni bada
besoker barnradgivningsbyrdn. Manner-
heims Barnskyddsférbund har en foraldra-
telefon dit det gér bra att ringa anonymt och
tala med en annan foralder.

Mannerheims Barnskyddsforbunds
foraldratelefon 0600 12 277

(ti 10-13 och 17-20, to 14-20 och s6 17-20).
Samtalet kostar 8 cent per minut.

Till detta kommer lokalnatsavgift.

Ocksa parrelationen paverkas och férandras
nar man blir foraldrar. Man bildar familj och
gér frén att vara tva till att bli tre. Aven om
hela vardagen kretsar kring den nya familje-
medlemmen innebar det ju inte att kanslor-
na for partnern blivit svalare. Daremot ar det
viktigt att inse och acceptera att relationen
inte ldngre fungerar pa samma satt som forr.
Sarskilt under det forsta aret efter babyns
ankomst kan det |&tt bli en parentes i

Kom i%ﬁ,}@ﬁﬁ

parrelationen. Nar babyn sa smaningom
hittar sin rytm och férdldrarna har majlighet
att vila ut borjar de dterupptacka varandra.
Forhallandet brukar blomma upp pa nytt nar
barnet dr omkring ett ar gammalt.

Det &r viktigt att foraldrarna borjar varda
sin relation redan ndr babyn ar liten for att
undvika stérre konflikter langre fram. At en
supé pa tu man hand efter att ni har lagt
barnet, hall kontakt med vannerna, ga pa
bio, odla era hobbyer — allt som stérker er
inbdrdes relation och ger energi och ork.

Ett samtal med en familjeradgivare eller
parradgivare kan hjalpa dig att férsta hur din
partner tanker och kdnner. Dr6j inte med
att soka hjalp for problem i parrelationen!
Professionell hjalp ger basta resultaten
medan problemen dnnu &r relativt sma och
inte har lett till en djupare kris i forhallandet.

- det dr bade tacksamt och tréttsamt att skota ett spadbarn. Dela pa ansvaret for omsorgen

om barnet sa att ni bada kan turas om att vila;

- regelbundet géra ndgot som dr roligt och avkopplande. Om férdldrarna madr bra s gor

ocksd babyn det;

- aldrig anvanda alkohol for att varva ned. Det paverkar sémnens kvalitet negativt och kan
gora dig dnnu trottare. En baby behdver omsorg dygnet runt;

det finns personer i samma situation som du. Prata och byt erfarenheter. Det far dig att

orka mer. Ta reda pa om det finns ett familjecafé, en Gppen lekpark eller en grupp med
babyrytmik ndra er dar ni kan tréffa andra babyfamiljer.

halla kontakt med dina vanner.

- inte forsumma din partner. Se till att ni har tid for varandra.
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Ta med bah
b ruet /oc?/ ST:

n ettdring som dr i krypaldern och
ivrigt undersoker sin omgivning

maste hela tiden vaktas och férmanas.

Ett barn ser pa forédldrarnas kanslouttryck for
att till exempel fa veta om en situation ar
rolig eller farlig. Det ar férélderns uppgift att
standigt vara ndrvarande och att med ord,
minspel och tonfall visa vad som &r tryggt
och sékert och vad som inte ar det. Vid ett
ars alder borjar de flesta barn ga och saga
sina forsta ord. De faller omkull och vill krypa
upp i famnen och bli tréstade. Regelbundna
rutiner med kvallsbad och godnattsaga
skapar trygghet och ro efter en dag som
varit full av upplevelser.

ller Lryp-

Stora fester med riklig alkoholfortaring kan
vara alltfor pafrestande for ett barn i kryp-
aldern. Mycket stim och stoj kan gora att
barnet blir oroligt. Barn i krypaldern ar extra
mottagliga for féraldrarnas kanslolage.
Vuxna som konsumerat stora mangder
alkohol far ett férandrat ansiktsuttryck och
ldngsammare reaktioner. Man marker det
vanligtvis inte sjalv, men ett barn tycker att
en vuxen som druckit sig berusad uppfor sig
konstigt. Barnet kan bli rddd for en bekant
som beter sig pa ett fraimmande satt. Vid
storre tillstallningar bér man anlita en palitlig
barnvakt som sékert ser efter barnet och inte
umgas med gasterna.
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Ni som dr foraldrar till en baby bor ocksa ta
alkohol med i rdkningen nar ni planerar att
festa tillsammans med vanner och funderar
pa hur ni ska ordna barnpassningen. Ett
spadbarn bor nattas vid samma tid varje dag
och sova i egen sang. Dérfor bor man inte ta
med en baby pa vuxenfester. En liten bebis
kan inte vara lange borta fran fordldrarna.
Darfor ar det bra om foraldrarna kan komma
dverens om att den ena stannar hemma.
Nér barnet ar i krypdldern kan man anstdlla
en barnvakt for de timmar festen pagar.
Foraldrarna bor resoneras sig fram till
hur de ska stélla sig till alkohol vid kalas och
fester. De har kanske haft helt olika alkohol-
vanor i sina respektive barndomshem.
Darfor ér det bra att dppet ventilera fragan
och fatta ett medvetet beslut om
vilkendera modellen man helst vill
infora i det gemensamma hemmet.

S mdbarn oth fester

Forélderns arbete kan medféra representa-
tion och andra sociala evenemang, ytterliga-
re en utmaning for familjer med sma barn.
Det kan vara svart att tacka nej till tillstall-
ningar som utgor en del av arbetet dven om
man ar trott for att man har sovit for lite

och sémnen har blivit splittrad pa grund av
den nya familjemedlemmen. Ta upp saken
med din chef och hér dig fér om du kunde
dra ned pa representationen sa lange barnet
ar i blojaldern. Var och en bestdmmer sjalv
hur mycket alkohol han eller hon fortar vid
kvallstillstaliningar i tjdnsten.

- Vilken typ av fester kan barn delta i och vilka inte? Pa vilket sdtt kan du beakta barnfamiljers

behov nar du sjalv planerar en fest?

« Tahand om barnet pd bésta satt ocksa nar det ar fest. Barn i krypaldern maste passas jamt.

Fordldern eller barnvakten ska vara nykter.

- Hall fast vid invanda rutiner. Ak tidigt hem fran festen och dgna er &t att natta barnet.

- Ifall du ser tecken pa beroende eller missbruk hos dig sjélv eller din partner, prata ppet
och arligt om det och sk hjalp och stod tillsammans.
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ga/mw‘ lekdddern behsver en

tryss fm/r@

tt barn som ar i lekdldern iakttar for-

aldrarnas beteende och kansloyttring-

ar noggrant. Det borjar ldra sig vad
familjen brukar géra da man ar tillsammans.
De flesta foraldrar kan ta en eller tva flaskor
Ol eller ett glas vin till maten utan att de
borjar uppfora sig annorlunda dn normalt
och barnet tar ingen skada av det. Om den
ena foraldern upprepade ganger dricker for
mycket och ofta ar berusad nér barnet &r
med kan det handa att barnet borjar ta hand
om foraldern i stéllet for tvartom.

Berusningsdrickande leder till att famil-
jen tappar greppet om tillvaron. Man bryr
sig inte langre om gemensamma maltider
eller att det dr ldggdags. Barnet kdnner sig
utsatt nar trygga vardagsrutiner saknas.
Manga barn stéller upp for féraldrarna och
tar pa sig ansvaret for att vardagen fungerar.
Beteendet dndras hos personer som &r

berusade. De blir till exempel hdgljuddare.

Handen pé b rtat

Foraldrarna gralar och brakar allt oftare.

De tappar tdlamodet med barnen och orkar
inte langre se till barnens behov. Om for-
dldrarnas super sig fulla utgor det en risk for
barnets védlbefinnande.

- Kan man dricka alkohol i narvaro av barn som ar i lekaldern eller dldre?

« Hur paverkar alkohol ditt eget beteende?

+ K&nner du dina granser? Vilken mangd alkohol leder till berusning?

- Pd vilket sétt paverkas barnen av féréldrarnas drickande?

+ Kommer du ihdg hur man hanterade alkohol i din egen barndom?

- Vilken instélining till alkohol hoppas du att ditt barn ska fa?
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ﬁa/ﬂ all stanwme upp et tay

lkoholen &r en del av var kultur och

darfor forekommer den i sa gott

som alla familjer. Det har blivit
vanligare och vardagligare att dricka alkohol
och det staller till med problem for bade
vuxnas och barns hdlsa och valbefinnande.
Kvinnor som anvander alkohol under
graviditeten riskerar den framtida hélsan hos
2000 till 3 000 barn. Fordldrar som miss-
brukar alkohol dr en av de storsta orsakerna
till att barn omhéndertas.

Redan en liten mangd alkohol paverkar
foralderns kansloyttringar och beteende
och ddrmed barnets upplevelse av trygghet.
Alla som é&r foraldrar bor darfor stanna upp
allt emellanat och reflektera 6ver hur de
forhaller sig till alkohol.

Alkohol bér betraktas ur manga olika
synvinklar. Hur pdverkar den samspelet
mellan fordlder och barn? Relationen mellan
foraldrarna? P viket satt kan fordldrarnas
alkoholvanor paverka deras halsa? Vilket
foredome ar fordldrarna for sina barn och
ungdomar? Varje foralder fattar sitt eget
beslut och tar sjélv ansvar for sin alkohol-
konsumtion. Alkohol &r déremot ingens
ensak eftersom den paverkar hela familjen.

Om ett par har varit storkonsumenter
av alkohol innan deras barn foddes, ar det
klokt att ta sig en funderare pa vad som
bidrar till att foraldrarna haller sig nyktra och
starka forutsattningarna for det. En berusad
foralder dventyrar den sunda utvecklingen
och trygghetskénslan hos en baby och ett
litet barn. Om alkohol blir en del av varda-
gen kan familjerollerna bli ombytta. Barnet

borjar ta hand om féraldrarna och ansvara
for att familjens vardag fungerar.

En foralder maste kunna tacka nej till
alkohol om situationen kraver det. Alla har
en egen riskgrans for alkohol. Da gransen
har passerats blir man berusad, vilket ar till
skada for barnet. Gransen kan ga vid ett
enda glas nar det géller en person som blivit
alkoholberoende.

Spddbarn och smabarn behéver nagon
som ser till dem ocksd under natten. Om
smabarnsforaldrar ar ute och festar bor de
komma ihdg att en baby behover en nykter
vuxen som tar hand om den dven ndr den
sover. Om bada foraldrarna dricker alkohol
bdr de ordna med en nykter barnvakt.

Fordldrar med ett litet barn behover vila
och sova ut. De har ocksa behov av hjalp
och stoéd fran andra vuxna. Darfor ar det
viktigt att de har mojligheter att koppla av
och varda parrelationen. Samtidigt bor de
fundera 6ver om det finns andra satt an
alkohol att varva ned under fritiden.

Vdnnerna ar ett viktigt stod for den som
vill dra ned pa sitt alkoholintag. En foralder
som &nskar minska sin alkoholkonsumtion
gor klokt i att Oppet tala om det for sina
narmaste familjemedlemmar och vanner.
Vdnnerna forstar den situation som foraldrar
till ett litet barn befinner sig. De satter varde
pa beslutet och stottar honom eller henne
i det.
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NMer information

"Alkohol i sallskap av barn”&r en sajt som erbjuder
information och verktyg for dig som funderar éver hur
man far och inte far anvanda alkohol i barns nérvaro.
www.lastenseurassa.fi

Droglanken ar en internettjanst som handlar om
alkohol och droger samt olika beroenden. Den vander
sig till experter, studerande samt anhdriga till alkohol-
och droganvandare www.paihdelinkki.fi

Mannerheims Barnskyddsférbund bedriver alkohol-
och drogférebyggande arbete i syfte att framja val-
befinnandet hos familjer och férebygga anvdandningen
av alkohol och droger bland ungdomen.
www.mll.fizkasvattajille/ept

Institutet for halsa och valfard har en uttémmande
hemsida om alkohol, droger och beroenden.
www.thlfi/fi_Fl/web/fi/aihealueet/paihteet.
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