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Dan neahttagihppaga lea Njamahanveahkki rahkadan dutnje gii njamahat mand, vai don
oaccut dieduid ja ravvagiid. Najamahaveahki ¢uoladat lea: Veahkki eatnis eadnai. Midjiide

i1 leat 11 oktage gaZzaldat menddo smavis. Mii doarjut ja veahkehit du 4innas.

Manne lea buorre njamahit?

Cizzemielki lea buoremus biebmu njuoratmannai, dannego mielkki ¢oahkéadus ja hivvodat lea
alo heivehuvvon mana darbui. Njamaheapmi nanne du lagasvuoda mannai, nu ahte dudno
gaskasa$ ¢atnaseapmi nannejuvvo.

Dutkan lea ¢4jehan ahte njamaheapmi suodjala mana ollu davddaid vuosta, nu go
gaskabealljevuolssi, vuoingahatinfekSuvnnaid ja Coavje- ja oalleinfekSuvnnaid vuosta.
Gubhkit 4iggi vuollai orru maid leamen nu ahte njamaheapmi eastada earret eard buoiduma,
sohkardavdda, allergiija ja borasdavdda. Cizzemielki sahtta leat mielde buorideamen méana
rumaslas ja silola$§ ovddneami, ja lea hui buorre mana vuoinnaSovddneapmai. Njamaheapmi ii

dahkit ahte manna 11 buohcca, muhto ¢izzemielki uhcida riskka.

Vv v

davttiid smierrumis.

Ja dat mii lea buot buoremus, lea ahte ¢izzemielki lea nuvttd ja alo varas ja geavahanlahkai!



Go manna valdigoahta €ié¢i. govva
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C-bustavvan. Suorpmat leat bures eret ruskes oasis (areolaen).
2. Oalggut mana rahpat njalmmi bures dainna lagiin ahte ¢agalduhtat su baksamiid
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3. Go manna cagga njalmmi bures, de dollet mana iezat vuosta.

Dabalas rumasguottut go lea njamaheamen. govat

Vaikke mo dal valljezat doallat ména, de lea dehalas ahte don ¢ohkkat dahje veallat bures ja

vvvvv
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vuosta, amas i1 “heanga” ¢izzesparttus. Dalle gal alkit rasSot Ciccit.



Dabalas vuohttunlahki:
Minna vealld siiddu alde du askkis Covjjiin du ¢oavjji vuostd, ja oaivi magasguvlui du dieiggu
seakkaza birra. Don doarjjut mana sealggi iezat dieigguin, ja doalat su bada dahje julggiid

giedain.

Jumeslahki:
Mainna veall4 siiddu alde ¢oavji du siiddu vuostd guottéd alde julggiiguin manas guvlui. Don
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* Jus dus leat jumezat, de sahtat njamahit goappasagaid oktanaga.

* Go njamahat mana mii veall4 Frejkasa guottas, de dat lea hui vuogas rumasguoddu.



Veallut:
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Don veallat siiddu alde soju julggiid nu ahte veallat stargadit ja loatkadit, duSSe oaivi guotta

alde. Manna vealla siiddu alde Coavji du ¢oavjji ja rupmasa vuosta. Mana oaivvi ja sealggi

vvvvv
vvvvv

vvvvv

Déat rumasguoddu lea erenoamas vuogas danin go it darbbas jorgalit seanggas jus manna lea
c¢uohpademiin riegadan dahje go njuorgat vuolil leat galljanan menddosakka. Sahtta maidda

leat vuogas go manna lea Frejkasa guottas.

Man davja ja man guhka galga manna njammat?
Go vel njuoratménat ge leat ieSgudetlaganat. Muhumat déarbbasit veahas biepmu havalassii,

vvvvv
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nohka veahas aiggi geazes, de sahtat dan movttiidahttit njammat go ruvvet su

c¢orbmavaibmosiid, juolgevuoduid, gaibbevuole dahje olloliid vuole. Divtte mana geargat

VVVVVV

guhka son haliida njammat, de it varra vasit ahte dus lea uhccan mielki. Cizzemielki



suolbmuduvvo alkit, ja manna johtilit Coavjji ¢ada. Vahku manna riegddeami haliidit eanas

manat borrat su. 12 geardde jandorii. Dadistaga harvvebut.

Mo mun diedan ahte manna oazzu doarvai biepmu?
Dehaleamos lea iskat mana lihpariid. 0-4 vahkkosa$ méanain, mat ozzot dusse ¢izzemielkki,

lea dabalas baika juohke beaivvi ja uhcimusat 6 njuoska lihpara jandoris mangnago mielki alga
ja manna mudui orru gozus ja duhtavas, de lea jahkimis nu ahte manné oazzu doarvéai biepmu.
Jus dattetge leat eahpesihkar, de sahtat mana valdit dearvvaSvuodastasuvdnii vihkkehit su. Go
njamahat, de don darbbasat veahas eanet biepmu go dabalaccat. Galggat juhkat go lea goiku,
ja ane fal ¢azi sadjosis go leat njamaheamen. Ii oktage dutkkus ¢ajet ahte Saddé eanet mielki

go juhka ollu.

Menddo uhccan mielki?
Dadistaga go manna stuorru, de dat darbbasa eanet mielkki. Madnnd njamma davjjit 2-3

vvvvv

ja sahttet ddhpahuvvat juohke 14. beaivvi, muhto dat rievddada manas mannai.

Golggahanrefleaksa

Go manna njamma mielkki, de sdddejuvvojit signalat vuoinasiidda, mat luvvejit hormona
(Oxytocin). Dat hormona rohtte coahkkai daid dehkiid mat leat mielkeravssaid birra nu ahte
cavga. Vuosttas vahkuid riegddahttima manna sadhttd mielki goaikugoahtit dusSe dainna go
manna gullo ¢ierrumin dahje go jurddasat mana birra. Dat golggahanrefleaksa sahtta maid
vaidut go leat vaiban, eddon, balus dahje vaivvis. Dalle sahtta leat vaddaset mannai oazzut
mielkki. Lea dehalas ahte geahc¢calat lotkkasmuvvat ja smiehttat man nu birra mii lea
ovdalgo stellet mana ¢icCi vuosta. Liegga livskkut ja liegga juhkamus séhttd oaccuhit mielkki

boahtit fas. It berre galbmot.



Giedain bah¢in ja pumpen
Jus it sdhte njamahit manat dannego dat lea riegddan menddo arrat dahje dannego dat lea

vulobeallai.

* Bija eard suorpmaid olggobealldi dan saji mii lea ruskat.

* Deatte suorpmaid njuolga sisaguvlui ratti vuosta, ja ¢arve suorpmaiguin varrugasat go
daid fas jodihat ovddosguvlui jorahanlihkademiin. Gearddut seamma lahkai.

* Go mielki goaiku dahje cirgu, de galggat joatkit bah¢ima nu guhkd go dat boahta.

* Sirddas dasto suorpmaid birra dassaziigo buot lea linis.

* Ale divtte suorpmaid Ceassat liikki vuostd, muhto sihko jus njuoskd menddo sakka.

Pumpa

.....

vvvvv
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ja geavabhit sullii 15-20 minuhta havalassii. Doidde, basa ja vuosSa osiid buhtes ¢azis manna

geavaheami.

Bahc¢cojuvvon ¢izzemielki lea latnjalieggasis jugahahtti gitta 8 diibmui. Sahtat vurket dan
galbmaskabes gitta 5 jandora. Galmmihuvvon, - 20 galbmaceahkis, dat jugaha gitta 6 mannui.
Go lea maizzahuvvon ja biddjojuvvon galbmaskabii, dat jugaha gitta ovtta jdndora radjai.

Ligge mielkki lieggacazis 37 liekkasceahkkai. Ale galmmit maizejuvvon mielkki oddasis.



Doahttu, bohtal ja njammansehkkejupmi

vvvvv

njammanvugiid, ja sahttet alkit sehkket njammanvugiid. Daidda méanaide sahtta Saddat vattis
njammat beaktilit jus dat leat oahppan njammat doahtu dahje bohtala ovdalgo leat oahppan
albmalahkai njammat ¢ic¢i. Dat séhttet maiddai hilgut €icci aibbas, ja dat sahtta Saddat stuorra
noaddin dutnje gii haliidat njamahit ména. Danne it berre addit mannai doahtu dahje bohtala

alggus ovdalgo go leat aibbas sihkar das ahte manna njamma Cic¢i ja ahte dat lossu.

Jugahit kohpain govva

Jus fertet addit mannai biepmu earalahkai go njamahemiin muhtun aigéi, de sahtta leat
vuohkkaset addit dasa mielkki kohpas go bohtalis. Dat borranvuohki sulastahtta hui lahka dan
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cohkkat askkistat, ja doarjjo mana sealggi, niskki ja oaivvi.

* Bija sihkaldaga ména giedaid badjel amas ii nordda kohpa.

* Geavat kohpa, doahttobohtalkohpa, dalkkascearkki dahje sullasacca.

* Ligge mielkki 37 liekkasceahkkai, ja deavdde kohpa badjelas lahkai.

* Leike mielkki varrugasat nu ahte dat aiddo guoska mana njuokcamii.

* Divtte mana ¢oahkat mielkki. It galgga leiket mannai mielkki. Don leiket dadistaga go

oainndt ja gulat ahte manna njealasta. Manna dat galga mearridit.



vEwv wvs

Muhtun manat darbbasit veahas eanet aiggi oahppat njammat go eara manat. Geahc¢cal valdit

sivvadit, ale fal vuollan. Nuolat iezat ratti alasin ja valdde lihpara eret manas. Doala ména

W v v
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Njamahanveahkis go oaccut vattisvuodaid.

Goas sahtta manna oazzut eara biepmu go golgi biepmu?

Norggas ravvejuvvo njamahit mana ollasit 6 manu, dusse lassi D vitamiinna (guollevuoja)
addit manna 4. vahku. Dasto fallojuvvo eard biebmu dadistaga ja varrugasat dan botta go
joatkkat njamahemiin. Stahta biepmoraddi ravve ain njamahit olles vuosttas jagi, ja dinnas ain
guhkit. Jus manna ii loso nu go galggasii dahje jus njamaheapmi lea dutnje unohas, de sahtta
fallat eard biepmu go mielkki manna 4. manu. Go mannd lea vuollel 4 méanu ja darbbasa
lasahusa, de galga addojuvvot ¢izZemielkebuhtadus. Go manna lea badjel 4 manu, de
ravvejuvvo addit eard biepmu go mielkki. Valdde oktavuoda dearvvasvuodastasuvnnain ja

raddadala singuin jus dat lea heivvolas dutnje.

Lea go manas kolihkka?
Dakkar mana geas lea kolihkka, lea vattis jeddet. Dat gesset davja julggiid iezaset vuollai ja

¢ajehit dien lahkai ahte Coavji lea bavccas. Ovdalgo sahtta diehtit lea go méanas kolihkka, de
ferte iskat leat go eard sivat. Manna séhtta earret eard Cierrut go lea nelgon dahje borran
menddo ollu. Jus orru méanna ¢ierrumin eahpedabalas ollu, de lea vuogas fitnat manain
doaktara luhtte gii isk4 lea go manné buozas. Dakkar mands mii Cierru eanet go golbma
diimmu beaivai, golbma beaivvi vahkkui i1 ge veahket jeddet, ja lea nu dahkan manimus
golbma vahku, sahtta leat njuoratméannakolihkka jus bajdbeale namuhuvvon sivaid sahtta
hilgut. Njuoratméannakolihkkii eai leat gdvdnan sihkkaris siva, muhto dédbalac¢cat dat buorrana
sullii golmma ménus. D4t 4igi lea lossat vahnemiidda, ja danne lea dehalas oaddit ja
vuoinnastit doarvai. Valdde vuosta veahki bearrasis ja ustibiin jus lea vejolas. Jus leat

eahpadusas, de berret raddadallat dearvvasvuodadivssariin dahje doaktariin.
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Rasson Cizzesparttut
Ollu etniin rasSot Cizzesparttut vuosttas aiggi. Rivttes njammanvuohki ii galgga bavccadit

* Bearraigeahca ahte rumasguoddu njamahettiin lea vuogas ja ahte manna valda ¢icci

vvvvvvvvvvv

* Bazis veahas ¢izzemielkki Cizzespartui. Divtte goikat aimmu ovddas.

* QGalggat darkilit bassat giedaid amaset baktearat mannat ¢izzai haviid ja sarjjiid bokte.
Muhtumiidda sahttd njamaheapmi leat bavccas vaikke vel eai leat ge Cizzesparttut
arpasuvvon. Jus bakcasat bistet maiddai manna njamaheami, de séhtta infekSuvnna sivvan leat
siste. Go lea cuoppovihki, de oidno muhtumin mana njdlmmis vilges bajos. Geavat
njamahanlivskku maid séhtat balkestit dahje bassat uhcimus 60 liekkasceahkis. Doahtuid ja

vejolaccat gaskinduhkorasaid ferte maiddai vuossat beaivvalaccat. Gulahala doaktariin dahje

dearvvaSvuodadivsSariin mii dat sahtta leat sivvan, ja vai oac¢Cut heivvolas divssu.

Cardnan

Go mielki duodas buvttaduvvogoahtd moatti beaivvi geazes, de dovdet ollu nissonolbmot ahte
njammat nu d&vja ja nu ollu go haliida. Jus leat vattisvuodat raSSumiin, de sdhtat oanedit
njammanaiggi dainna lagiin ahte it divtte njammat havskodaga dihtii, muhto seammas
geah&talat gadvnnahit mii dat lea sivvan rag§umii. Ci¢Git heivehit ieZaset dadistaga dan

mielkebuvttadeapmai maid manna darbbasa.

Dahppojuvvon mielkeoarit

vvvvv

galbmot veahas ja oaccut febera, muhto dat ii bistte ddbalac¢Cat guhka. Dalle ferte dan oasi

gurret juohke nuppi diitmmu beaivet ja moddii ihku. Buoremus lea ahte mannd njamma,

Vv v
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Cizzesparttu guvlui. Dan galggat dahkat dusse dalle go vuolggahanrefleaksa lea

doaibmagoahtan ja mielki golgamin. Coalttuid ii galgga ruvvet jus mielki ii golgga, mudui

vvvvv

11



ainnas litna vuoidasa dahje oljju vai suorpmat johtet buorebut. Njamahanlivsku ullus ja liegga
ri$Su dahje lavgun sahtta veahkehit.
Muhtumiidda sahtta valdit ménga beaivvi ovdalgo Coalttut javket. Ii leat varalas nu guhka go

vvvvv

dat bistet guhkit aiggi, de berret valdit oktavuoda doaktariin.

Cizzevuolsi
Cizzevuolsi sahtta bohciidit go ii divi$o ¢ardnama dahje dahppojuvvon mielkeoriid, ja/dahje
go baktearat mannet GizZesparttu haviide ja sarjjiide. CizZi sahtta garrat, bohtanit, rasut,
liegganit ja ruvssodit. Don oaccut alla febera ja dovddat iezat buohccin. Muhtun
nissonolbmuin dat buorrana jandoris go bah¢a ¢i¢¢i (njamaha, bah¢é giedain dahje pumppain)
juohke nuppi diimmu beaivet ja moddii ihku. Jus dattetge it buorran, de berret fitnat doaktara
luhtte. Daiddat darbbasit antibiotikadivsSu vai dearvvasmuvat. Galggat vuoinnastit ja oaddit
ollu, ja divtte ainnas earaid dikSut méana. Lea vuogas valdit mielde mielkeiskosa doaktara lusa.
N4 valddat mielkeiskosa:

* Basa vuos giedaid ja vejolac¢at ¢icci.

¢ (QOacco vuolggahanrefleavssa doaibmat.

* Leike ertet vuostta$ goaikkanasaid.

* Geavat buhtes glasaza/guzzaiskkusgléasa ja cirget moadde millilihtera dasa.

Botkeheapmi
Go aiggut botkehit mand njammamis, de lea vuogas dan dahkat veahaziid mielde amas it
cardnat. Heaittit ovtta njamaheami havalassii moatti beaivvis, seammas go oanedat
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maid. EatnaSiidda botkeheapmi valda 14 beaivvi, muhto dat rievddada olbmos olbmui.

Njamaheapmi ja borgguheapmi
Ollu mirkkot mat leat sigareahtain, doidasit ¢izZemielkai. Danne ravvejuvvo ahte it borggut

nu guhka go njamahat. Eanemus mirkkot leat dald manna go leat borgguhan. Borgguheapmi
sahttd hehttet mielkebuvttadeami ja borgguheadd;i etniid manat ozzot davjjit kolihka go eara
manat. Vaikke vel borgguhat ge, de ravvejuvvo ¢izzemielkki ollu ovdduid geazil ahte don
liikka njamahat. Don berret borgguhit nu uhccan go vejolas ja dald mannago leat njamahan
vai eana$ mirkkot leat javkan mielkkis ovdalgo fas njamahat. Ale borggut seamma lanjas go

manna.
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Njamaheapmi ja alkohola/garrenavdnasat
Alkohola doidésa ¢izZzemielkai ja miekai Sadda seamma ollu alkohola go varrii. Njuoratmanna

lea hearkilet alkohola vuosta go ravesolmmos, eat ge mii diede man ollu ménna gierda. Danne
berret geavahit nu uhccéan alkohola go vejolas. Du mielkkis lea seamma ollu alkohola go
varas. Go promilla lea javkan varas ja don sahtat vuodjit biilla, de dat lea maid javkan

mielkkis nu ahte sdhtat njamahit. Ale geavat eara garihanavdnasiid.

Njamaheapmi ja dalkkasgeavaheapmi
Buot dalkasat doidasuvvet ¢izzemielkai uhcit eanet. Ollu dalkasat sohpet njamahemiin.

Njamaheami hilguma ferte arvvostallat ¢izzemielkki ovdduid ja dalkasa siidovaikkuhusaid
ektui. Délkasiid ja njamaheami birra lea addojuvvon ollu diehtojuokin. Gulahala
dearvvaSvuodabargiiguin geat sahttet iskat lagabui. Jus darbbasat geavahit reseapttahis
dalkasiid, de galggat alo lohkat mii dain ¢uozzu njamaheami birra. Mudui berret alo

raddadallat iezat doaktariin jus eahpidat sahtat go njamabhit.

&

Ahééi-rolla

Ah&gin dus leat manga dehalas doaimma déas duohko. Eadni darbbasa muosi ja vouinnasteami
manna riegadahttima. Dat lea dehalas vai soai mandin lihkostuvvaba njamahemiin. Illut ovttas
etniin go njamaheapmi lihkostuvva dan sadjai go savvat ahte ie$ livccet beassat biebmat
oahpat dovdat méana signalaid nu arrat go vejolas. Dohkket ahte njamaheapmi lea ména
guovtto etniin gaskavuohta. Ovttastala sudnuin, ja veahket nu bures go sahtat
stohpobargguiguin ja stuordt manaiguin jus lezzet. Muitte ahte don leat eatni ja ména

dehéleamos doarjjaolmmos.
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Njamahanveahkki

Njamahanveahkis leat mielde eatnit geain lea njamahanvéséahus, ja geat leat oZZon oahpu
njamahemiin. Min veahkki lea nuvtta. Mis eai leat rabasaiggit, muhto mii veahkehit
ruovttusteamet friijjadiggis. LivECii buorre jus it Cuojat ihku. Jus eat sdhte veahkehit du, de
séhtat cuojahit muhtun eara olbmui gii lea listtas. Go darbbasat njamahanravvagiid, de sahtat
valdit oktavuoda minguin telefovnna dahje e-poastta bokte. Min nummirat leat min
neahttasiidduin www.ammehjelpen.no ja dan gihppagis maid riegadahttinbaikkit addet.

Jus haliidat lahttun, valdde oktavuoda min callingottiin telefovnna: 99 26 97 26 bokte dahje e-

poastta ammehjelpen@ammehjelpen.no bokte, de oaccut eanet dieduid.

Girjjalasvuohta:
1. ”Telefonhandbok for ammespersmal” maid Sandra Jolley ja Ellen Phillips-Angeles
caliiga, Njamahanveahkki
2. ”Mamma for forste gang” maid Gro Nylander calii
3. ”Héandbog i vellykket amming — en vejleder til sundhedspersonale” maid
Sundhedsstyrelsen i Danmark calii
4. ”Amming” maid Elisabet Helsing ja Anne Barug c¢aliiga, Kolibri lagadus

5. Mo galggat njamahit méanat, Sosiala- ja dearvvaSvuodadirektordhta 2005

Gilda Bjernson ja Anita S. Schreder leaba rdhkadan gihppaga Njamahanveahki ovddas.
Anne Brenneng lea sargon govaid.

Golggotmanus 2005
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