Handudmalkning

Handudmalkning - hvorfor er det rart at kunne?

Handudmalkning er en god teknik for alle mgdre at kende — bade hvis
du kun skal malke lidt ud en gang imellem, og hvis du skal gore det over
laengere tid. Det er skansomt for brysterne, effektivt og kraever naesten
ikke noget udstyr.
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Sadan handudmalker du

Start med rene haender - vask dem eller brug handsprit, og seet dig godt til rette.

Massér brystet i ca. 30 sekunder. Det hjeelper kroppen i gang ved at frigive oxytocin og
vaekke kirtelvaevet.

Lav et bledt 'C-greb’ om brystet. Placer tommel- og pegefinger overfor hinanden, sa bryst-
vorten er i midten. Afstanden til brystvorten er forskellig fra person til person - find det sted,
der fgles naturligt for dig.

Pres blidt - slip — pres igen. Tryk fingrene blidt sammen, slip uden at laofte handen, og gentag
rytmen.

Brug eventuelt en ekstra finger fra den anden hand til et ekstra tryk ind mod maelkekirtlerne.
Flyt handen rundt pa brystet, nar der ikke kommer mere meelk, sa du stimulerer flere maelke-
kirtler.

Det kan tage 20-30 minutter eller lidt leengere at udmalke begge bryster.

Hvad kan hj=lpe?

3 degn bagerst i kaleskab ved max 5°C.

6 maneder i fryser ved —18°C.

Langsomt optget maelk kan holde sig 1 degn i keleskab.
Hurtig optoet maelk skal bruges med det samme.
Opteet maelk ma ikke fryses igen.

Rester af opvarmet maelk skal ALTID kasseres.
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Kilde: "Amning - En handbog for sundhedspersonale” Sundhedsstyrelsen 2023 / "Breastfeeding and
human lactation” K. Wambach og B. Spencer, 6. udg. 2021/ Den farste tid - www.denforstetid.dk



