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NAGRA RAD TILL DEN UNGA MODERN.

sJag kinner mig som om jag vore ensam pd vil-
lande havy — sd har jag hort mer &n en ung mor
siga, dd hon med sitt forsta lilla barn kommit till-
baka hem frin den trygga hamnen pa barnbords-
" huset eller sjukhemmet och inte lingre har skoter-
skan-lotsen vid sin sida. Men i sjalva verket
dr det ej sd svart att navigera pi »det villande
havet» som den sjofarande tror — i detta fall at-
minstone. Det dr en konst som med god vilja kan
liras och liras ganska snart. »Jag har aldrig haft
smisyskon och sen har jag suttit pa kontor frén
mitt adertonde till mitt tjugufemte ar, sd jag har
inte den blekaste aning om att skota smébarny,
heter det kanske. Ja, man kan nog forstd att det
kiinns dngsligt, men i alla fall kan man med gott
samvete siiga till vederborande: »Tappa inte mo-
det, med god vilja reder det sig nog. Ni skall forst
och frimst studera en bok om spddbarnsvird —
hir har ni t. ex. Husmoderns. Och att sen Overgd
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fran teori till praktik 4r visst inte si svart som
ni tror. Hur var det — kinde ni er inte, trots
handelsskola, lite bortkommen pa kontoret forsta
tiden — och tédnk sd bra det gick sedan! Det hér
ska nog ocksa gia.» — »Ja, jag fick ju se och lira
mig en del pd hemmet dessa 14 dagar, si kanske
det kan gd med tiden. Men si ar det friga om mig
sjalv. Jag ar sd granslost orolig att inte mjol-
ken ska ricka till, eller att jag kanske kommer att
dta ndgot som kan skada honom. Inte vet jag hel-
ler om jag ska vara i rorelse eller halla mig stilla,
om jag far borja arbeta i hushéllet med detsamma —
ja, det ar mycket jag skulle vilja veta.»

N4, 1t oss d& i korthet ventilera nigra av dessa
fragor. Forst kanske dietfragan, som ju spelar en
viktig roll. Jag utgér nimligen frin att modern
sjilv ammar sitt barn, vilket har minga oersittliga
fordelar — forst for barnet, men iven for modern
sjilv, dels darigenom att Aterbildningen av livmo-
dern till det lilla péronformiga organ den var fore
graviditeten forsiggdr bittre da, dels diarfor att
amningen innebir ett visst, om dn inte alldeles pi-
litligt skydd mot en ny grossess. Det dr ju tiam-
ligen klart att denna mjolkproduktion som kan upp-
g dnda till 800—1000 gr. pr dygn miste kriva att
modern dter och dricker nigot mera in under van-
liga forhidllanden. Men det #r dock mera fodans
kvalitet dn kvantitet som hir dr av betydelse. Det
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ar for ovrigt samma diet som bor vara gillande si-
vil for modern som viintar ett barn som for mo-
dern som ammar sitt barn, i bada fallen bildas ju
niringen — i blodet eller i mjoélken — i moderns
organism.

I korthet sagt ser dieten ut s& hir: mjolk, smor
(ej margarin, som under andra férhallanden kan
vara mycket bra, men som pa grund av sin bristan-
de vitaminhalt ej dr ldmpligt nu. Margarin, som
blivit sédrskilt vitaminbehandlat, duger diremot),
agg, frukter och gronsaker. Brod av sammalet mjol.
Far man ej alls dta kott eller fisk? Jo bevars, men
i mycket mindre proportioner in vad brukligt ir.
Kottet far nérmast upptrida som en krydda till
potatis och andra rot- eller gronsaker. Denna diet
innehaller nu rikligt av dessa underbara #mnen
vitaminer, som verka tillvixtbefordrande, foérekom-
ma utvecklingen av den si vanliga engelska sjukan
och sannolikt ge motstidndskraft mot infektioner av
olika slag. Genom modersmjolken kommer nu allt
detta barnet till godo. Och vem vill inte unna sitt
barn dessa goda gavor?

Nu far man ju inte g& till 6verdrifter, som man
stundom ser — sétta i sig ett par liter mjolk och
kanske nagra hekto smor om dagen — det kommer
bara att resultera i en allt for stark viktokning
for modern sjialv. En liter mjolk dagligen hor vara
maximum, i de flesta fall 4r '/, liter nog, man fir
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di sorja for tillricklig vitskemingd genom soppor,
te, m. m. Den vdmjeliga dlsupan, som av vira mor-
modrar ansigs ha sidana utomordentliga »mjolk-
drivande» egenskaper, behover ingen pina sig med.
Men 61- eller vindrickande fdr man ej frojda sig
med. Hur man #n stiller sig till absolutistfrigan
— och det ir ju en friga som kan diskuteras — sa
ar det tre kategorier, dir ej sprit i ndgon form far
forekomma. Det ér for en mor som vintar ett barn,
en mor som ammar ett barn och barnen sjilva. Det
ir mdajligt att sma alkoholdoser dro likgiltiga, men
det ir ocksd mojligt att de ej dro det, och man bor
ej tillata ens blotta chansen av en skada, nidr man
kan undvika det. Ar det en uppoffring si bor man
gora den. I de flesta fall — dess bittre — ha
svenska kvinnor inga spritvanor. Men det kan hin-
da att nigon vinlig sjil i omgivningen tycker s»du
ser lite blek ut, det vore bestimt stirkande for dig
att ta ett glas vin till maten — eller kanske lite
porter med en #ggula pd fastande mage. Gor du
det!> Nej, gor det inte — gérna dggulan, som ock-
s 4ar vitaminrik, men lat bli bide vinet och por-
tern! Bry er heller inte om att dricka mjolk till
middagen — det siitter bara ner aptiten — och
mjolk bildas alldeles ej sirskilt ay mjolk, utan ay
alla bestindsdelar i fodan.

Lat oss se hur en sidan vitaminrik matsedel kan
ta sig ut! 'Frukost Boérja, om mOJllgt, med en apel-

o
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sin, eventuellt den urkramade saften ur en sédan,
eller ett dpple (tuggas vil!). Havregrynsgrot med
mjolk, ett liskokt igg, smorgds pa knickebrod eller
raghrod, girna med ost som paligg. Kaffe di?
Var si god! En kopp, sedan ni druckit ett ordent-
ligt glas mjolk. Detta dr en frukost, som man kan
dta ar ut och &r in, utan att trottna pa den och den
ir sidrskilt for den ammande modern mycket limp-
lig. Till lunchen s& mycket gronsaker som mojligt,
spenat, tomater, mordtter — helst rda — ridisor,
rittikor — nagon litt rdtt av dgg, makaroni, ris-
gryn eller liknande. Aterigen frukt, ri eller in-
kokt, ett glas mjolk, te. For dem som mojligen ej
tala mjolk, dr det lampligt att ndgot dka pa smo-
ret. Till middagen mi si det efterlingtade kottet
eller fisken uppenbara sig, men ej i for stora kvan-
titeter och alltid tillsammans med potatis eller an-
dra gronsaker. Potatisen bor alltid kokas oskalad,
da vitaminerna ligga niirmast under skalet. Ut
mirkt vitaminrik dir dven kél, bade vitkal och rod-
kal, skuren ra i smala strimlor och tillagad med
olja och ittika. P& det sittet behandlad verkar den
heller inte si gasbildande som kokt kil. F. 6. van-
liga efterriitter — pannkakor, puddingar, kramer,
fruktsoppor, bist av allt rd frukt igen. Péa kvillen,
tore eller efter sista amningen kl. 10, girna en kopp
te med mjolk eller gridde. Naturligtvis kan detta
skema varieras pi méngfaldigt sitt, blott huvudre-
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geln foljes: plats for mjolk, smor, frukt och gron-
saker.

Far man verkligen #ta ra frukt nir man ammar
— och raa rotsaker? Far inte barnet kolik av det?
Nej, det gar i de flesta fall alldeles utméirkt och
rda rotsaker och frukter &ro mycket vitaminrikare
dn kokta. Men det kan ju hinda, att er egen mage
ej tal rd frukt och da far ni naturligtvis ta till in-
kokt, som ocksa dr hilsosam mat, dven om den ej
kan jimforas med den raa. Mjélken bor aldrig ko-
kas. Vetebrod ar naturligtvis ej férbjudet, men det
grova brddet dr for en frisk minniska ur alla syn-
punkter bittre, dven dirfor att det gynnsamt pé-
verkar en foreteelse som dir si vanlig, isynnerhet
hos kvinnor, ndmligen den troga magen. Pi samma
sidtt verkar dven den raa frukten. Honung #r ocksa
for detta dndamil bra for den som har en omtalig
mage. — Under den morka frstiden ir vitamintill-
gingen i vart land med sitt langa vinterklimat
knappare — kornas mjolk Ar simre, d. v. s. vita-
minfattigare, det &r ont om férska gronsaker, da
kan det vara mycket limpligt att ta ett par teske-
dar — mera behoves ej — grasinol om dagen, som
ar ett utomordentligt vitaminrikt dmme med kon-
stant vitaminhalt. Och grovt brod, potatis, vitkal
och apelsiner finnas ju s gott som hela aret runt.

For ovrigt dr det, som den framstiende nirings- -
fysiologen professor Wendt i Helsingfors pépekar,




NAGRA RAD TILL DEN UNGA MODERN 109

icke blott for den ammande modern denna diet ir
lamplig, utan over huvud taget for alle. Och han
anser att en sddan hidr period i en kvinnas liv kan
indirekt dven komma den ¢vriga familjen till godo,
darigenom att den far mera smak for denna si kal-
lade lakto-vegetabiliska foda dn for det myckna
kottet.

Néar amningen borjar lida mot sitt slut, dr det
emellertid en viktig sak for modern att komma ihag
— ndmligen att nu mingka pa fodan. I méanga fall
av stark fetma hos unga kvinnor har denna horjat
vid en amningsperiod. Modern tinker da icke pa
att vad som forut kommit barnet genom moders-
mjolken till godo, blir det nu hon sjily som far
overtaga och denna overniring ligger naturligtvis
grunden till en Overflodig fetma. Alltsa, ett vik-
tigt memorandum: nir ni bdrjar minska pa am-
ningen — och det brukar ju bli redan i 6:te—T:e
manaden, da barnet borjar fi gronsaker — minska
da dven pa er egen foda, om ni inte vill bli en tung-
viktig matrona i forvig, vilket alldeles icke &r nod-
vindigt. For mjolktillgdngen dr det nu mycket
viktigare att barnet suger ur brosten ordentligt dn
att ni sjilv dter s mycket.

Forsta tiden efter barnsdngen dr det bra om mo-
dern dagligen kan fa vila sig en timme eller par,
men redan efter nigra veckor — om allt varit nor-
malt — kan hon f& borja aterta sitt vanliga arbete,
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ja, det dr till och med just for amningen mycket
limpligt med ett mattligt kroppsarbete. IEn av mina
patienter mirkte, att var ging hon tvittat blev det
biattre mjolktillgding, en annan detsamma n#r hon
ovat oktavgingar oOver hela pianot. Alltsd i bada
fallen armrorelser, som ju #ven kunna tagas di-
rekt, utan att kombineras med vare sig tvitt eller
pianospel och tyckas vara nyttiga. Diremot bor
modern under atminstone 6 veckor akta sig att lyf-
ta tungt. Motion i det fria &r alltid bra, helst or-
dentliga promenader pi en 3—4—5 kilometer dag-
ligen.

Nagot som ej sillan oroar den unga modern &4r
att menstruationen ofta uppenbarar sig ganska
snart, kanske redan efter ett par manader. En van-
lig tro dr att detta skulle inverka pa mjolken och
_att barnet nu méiste avvinjas. Detta dr en fullstin-
dig missuppfattning, barnet har som regel ej alls
négot obehag harav och modern kan lugnt fort-
sidtta amningen.

Hur nodvindigt det dr med frisk luft for bade
mor och barn, behover vdal knappt papekas. Och
man borde vidl ej behdva siga — men jag vet att
det kan behovas — att en mor aldrig fir roka i barn-
kammaren! Ar hon mycket begiven pi rokning, si
skadar nog inte nigra cigarretter om dagen, men
som sagt, aldrig inne hos barnet. Och har hon rokt,
skall hon vidra sig sjdlv duktigt, innan hon gar
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in till den lilla — det &r inte trevligt med en in-
rokt, tobaksdoftande mamma. Och jag har med
egna Ogon sett en mor amma sitt barn med cigar-
rett i munnen!

Och slutligen kanske ett par ord om en annan
viktig friga. Hur skall man gora om man rikat i
ny grossess under amningen? Har detta skett re-
dan ndgon méanad efter forlossningen, kan modern
fortsitta att amma ytterligare ett par ménader,
den lille nye behdver dnnu si litet for sin néring,
men sedan maste lillen nr 1 avvinjas for att inte
alla parter skola bli lidande, mest di modern, vars
krafter under siddana forh&llanden allt for mye-
ket tagas i anspriak. Men nidr man vet vad moders-
mjolken betyder for ett spiatt barn, siger det sig
sjalvt, att en ny grossess ej dr onskvard forrdn den
lille 4r atminstone 9 méanader. Och for modern
sjalv d4r nog en dnnu nigot lingre fritid onskvird.
— Som redan nidmnt, &r amningen ¢ regel ett visst
skydd for ny graviditet, men en sddan kan ibland
komma som en fullstindig Overraskning, utan att
nigon menstruation intrdtt. Stark trotthet, even-
tuellt kviljningar under amningstiden bora indi-
cera en likareundersokning, s att man fir klarhet
i saken. Amningen i och for sig brukar nidmligen
hos friska kvinnor icke orsaka trotthet.

Och si kommer jag till sist till en omtalig fraga,
men som si ofta framstillts till mig, att jag icke
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anser det ur vigen att hdr vidrora den. Néar far
det idktenskapliga samlivet ater borja? Om allt
varit normalt, 3—4 veckor efter forlossningen. Men
jag vill dnnu en ging papeka, att en alltfér snart
intridd ny graviditet dr i hog grad icke-onskvird.

En kvinna, som kan amma sitt barn och icke gor
det, handlar icke blott ordtt mot sitt barn, utan
berovar sig sjialv ett av livets vackraste och inner-
ligaste gladjeimnen. Det minnet blir ett band mel-
lan mor och barn som aldrig kan slitas.
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