Det ar eXtra-
skont att fa gosa
med dig. Da jag far

mysa hud mot hud
frigors "lugn- och
ro”’-hormon.

For det minsta miraklet:

MaXimera
hudkontakten!

Hall ditt lilla mirakel dagligen
hud mot hud, endast ikladd bloja.
Satt en mjuk filt 6ver bebisen.
Den lilla bebisen kan aldrig fa for
mycket narhet — hudkontakten
kanns skon och bekant for hen.
Den gor 6vergangen fran livet i
livmodern mjuk och naturlig.

For den ivriga utforskaren:

€ xtramysig sangstund

For den nyfikna upptackaren:
OXytocin-massage

Lat oxytocinet floda mellan

dig och bebisen. Du kan halla
bebisen halvlutande pa dina

lar eller liggande pa rygg.
Massera axlarna och dra sedan
utefter 6verarmarna medan

du berattar hur ni bakar bullar
och knadar degen — mjuka

och lugna rorelser. Lagg sedan
russin i bullarna - tryck latt med
fingertopparna pa magen. Sen
ska degen jasa — stryk varsamt
over bebisen. Rulla fina bullar

— gor cirklande rorelser utefter
kroppen. Nu @r bullarna klara
och dker ini ugnen!

Massage och beroring blir till en lek nar ni sjunger tillsammans. Sjung
till exempel sangen “Ekorren satt i granen” och rita sangens handelser
pa barnets rygg. Spring med fingrarna éver hela ryggen, dra med
handflatorna dver ryggen fran sida till sida, hall hdnderna stilla pa
ryggen eller gor sa som det kanns bast for er.
Ekorrn satt i granen skulle skala kottar, fick han héra barnen,
dad fick han sé brattom, hoppa han fran tallegren,
stotte han sitt lilla ben, och den Idnga ludna svansen.
Sprang han hem till mamma pa den gréna éngen
fick han med det samma, krypa ner i sdngen.
Beska piller fick han dé, pldster pa sin 6mma ta,
och ett stort bandage om svansen

2folkhalsan

Tillsammans fran A till O





