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Amning i vardagen (2019)

Av Marit Olanders

En utforlig bok om allt som nyblivna forédldrar behover veta om
amning och som ar beskrivet pa ett personligt, pedagogiskt och
initierat sétt vad den senaste kunskapen om amningen séger. Hér far
du veta allt du behdver for att f4 amningen att fungera frdn hem-
komsten fran BB fram till avvinjningen!

Att foda : en barnmorskas tankar, rad och erfarenheter (2018)
Av Gudrun Abascal

En végledning som informativt och personligt berdttar hur en forloss-
ning gér till och hur man pa bista sétt forbereder sig. Gudrun Abascal
ar barnmorska och har over fyrtio ars erfarenhet inom forlossnings-
varden. Boken innehéller &ven méanga personliga forlossningsberét-
telser.

Ebbas gravidbok : den enda guiden du behdver (2013)

Av Ebba Kleberg von Sydow

Forfattaren gar igenom funderingar som finns hos en blivande
mamma t.ex. om illaméende, langtan, lycka och gravidtraning.
Mammor i olika aldrar berittar om egna upplevelser och experter
beréttar om bl.a. gravidyoga.

Fod pa dina villkor (2019)

Av Maria Bengtson Lenn & Victoria Higgblom

Har beskrivs olika forlossningsalternativ, smartlindring, for-
lossningens olika faser, forlossningsradsla, hemforlossningar, kejsar-
snitt med mera. Syftet dr att peppa och inspirera den gravida kvinnan
att gora medvetna val under forlossningen som bidrar till en positiv
upplevelse. Boken har ett holistiskt synsétt och bada forfattarna ar
verksamma som doulor.



Foda : en handbok : en handbok i metala och fysiska
forberedelser (2022)

Av Asabea & Oppkua Britton

Boken ger dig viktig kunskap tillsammans med handfasta tips och
tankedvningar for att bade du som fodande och dina stddpersoner ska
vara vil forberedda infor, under och efter fodseln. Systrarna Britton,
Asabea dr barnmorska och Opokua ér forskningsskoterska, driver
tillsammans en podd om graviditet.

Foda barn: barnmorskornas guide till din forlossning (2019)

Av Hanne Fjellvang, Linn Richter & Hanna Ulfsdottir
Forfattarna ér alla tre barnmorskor och beskriver érligt och pa ett létt-
begripligt sitt, tiden fore, under och efter forlossningen. Hir blandas
fakta med forfattarnas professionella erfarenheter och olika kvinnors
personliga berittelser.

Foda for tidigt : en bok for nyblivna prematurforildrar (2022)
Av Milla Belkacem

En bok med mycket information till dig som nyligen blivit fordlder
till ett for tidigt fott barn. Fakta varvas med fordldraberittelser och
vanliga funderingar som”varfor hinder det hir just mig”. Forfattaren
ar sjalv barnmorskan och neonatalsjukskoterskan.

Foda utan ridsla (2019)

Av Susanna Heli

Forfattaren har valt ut sina fyra mest effektiva verktyg som

hjélper till att undvika stress och ridsla infor forlossningen —
andning, avspdnning, rosten och tankens kraft. Susanna Heli dr en av
Sveriges mest erfarna doulor.



Forlossning : bli en delaktig partner (2020)

Av Anna Tallwe

Boken ger en insikt om vad en partner kan bidra med under for-
lossningen fOr att stotta och ge trygghet. Hér finns konkreta verktyg
for t.ex. hur en partner kan lugna, peppa, hjélpa till med smart-
lindring. Det dr viktigt att bAde mamman och partnern kinner att de ar
ett team.

Gravid : barnmorskans och psykologens guide till kinslorna i
gravidkarusellen (2022)

Av Erika Baraldi & Sara Dellner

Den fjirde trimestern, de tre forsta manaderna i bebisens liv, kan ses
som en forldngning av graviditeten. Det &r en omtumlande tid och
ménga kénslor och funderingar finns hos den nyblivna mamman.
Boken ger tips och goda rdd fran bade en barnmorska och psykolog.

Gravid med kropp och sjil (2019)

Av Maria Bengtson Lenn & Victoria Hiaggblom

En holistisk graviditetsbok som foljer den gravida kvinnan genom
hela graviditeten. Hér finns tips och rdd om hur man mar bra under
graviditeten, hur man hittar energi och lugn och méter sina radslor
och forvéntningar och dmnen som yoga, mindfulness, relationer och
sjalvreflektion behandlas.

Gravidkraft : hillsa genom rorelse och trining (2017)

Av Emma Regberg Lundborg

Boken ger dig tips pd hur du underhéller kroppen med rorelse, styrka,
energi och vilméende under graviditet. Den tar upp kroppsliga
fordndringar och utifrén dessa ges praktiska tips och rad till den
gravida kvinnan.



Hit med flaskan! : handbok for panikslagna mammor (2018)

Av Emma Knyckare

Boken tar oss med pa forfattarens lika panikslagna som fantastiska
resa in i mammalivet. Med drastisk humor skildrar hon graviditetens
vedermddor och glddjedmnen. Fran att svélla upp och inte léngre fa
plats pa spinningcykeln, till att for forsta gdngen hora sin bebis hjart-
ljud och slutligen fa moéta sin lilla bébis.

Kejsarfodsel: snittkoll & mammaroll (2019)

Av Mia Fernando & Louise Winblad

En bok helt vigd at kejsarfodsel, innan, under och efter snittet. Hur
planerar man infor forlossningen, hur gar det till och hur tar man
hand om sin nysnittade kropp efterat? Fakta varvas med forlossnings-
beréttelser och tonen dr personlig, varm och peppande.

Lofsans mammatrining : skapa formen med kompletta
triningsprogram (2015)

Av Lovisa Sandstrom

En trdningsbok for den nyblivna mamman. Hér finns bade konkreta
traningsprogram och fragor om mammarollen. Trénings-
programmen, som tar avstamp i vad som hinder i kroppen under
graviditeten och efter forlossningen, visar hur man tranar sikert,
skadefritt och i lamplig takt.

Mammastyrka : trina med bebis i vagn, sele

eller i din famn (2022)

Av Karin Biilow Orrje & Courtney Landin

Boken innehéller 6vningar for dig som ar nyforlost och som vill trdna
tillsammans med din bebis. Ovningarna 4r sammansatta av Courtney
Landin, som arbetar som personlig trénare.



Mammaform — under & efter graviditeten (2013)

Av Petra Larsson

Har finns en méngd inspirerande traningstips och rad for den som vill
vara aktiv under sin graviditet. De olika traningsprogrammen ar
sammanstéllda av erfarna trdnare inom respektive traningsform.
Boken ér uppdelad i trdning under och efter graviditeten.

Mammamage : triina ritt och smart efter graviditeten (2016)
Av Katarina Woxnerud

Vinder sig till nyblivna mammor och visar hur man pé ett bra sétt
kommer igdng efter forlossningen. Boken ger allt den nyblivna
mamman behover veta om magmuskulaturen, backenbotten,
hormoner med mera. Lisaren far veta hur man ska, och inte ska,
trina efter forlossningen.

Mammapraktika : Graviditeten vecka for vecka (2021)

Av Leni Ekendahl-Soderberg

Har finns allt om hur barnet i magen utvecklas och hur man kan
paverka det egna vilbefinnandet under graviditeten. Hér finns dven
forskningsron, barnmorskors kunskap, gravida kvinnors erfarenheter
och blivande pappors upplevelser.

Mammaroll & snippkontroll : du och din kropp aret efter
forlossningen (2018)

Av Mia Fernando & Louise Winblad

Boken ér som en brutalt drlig vin att halla i handen under det forsta
omtumlande aret efter forlossningen. Hér finns berittelser fran andra
kdmpande mammor som dverlevt det forsta aret. De ger handfasta
tips pa alltifran hur underlivet kan kdnnas till hur man lyckas gé pa
toaletten.



Nu ska vi foda barn (2016)

Av Anne Melbe & Sofia Wallin

Boken ér skriven av tva barnmorskor och guidar pé ett kortfattat och
lattforstaeligt satt fordldrar 1 forlossningens olika stadier. De tar
ocksa upp vanliga fragor om tiden pad BB och den forsta tiden
hemma.

Praktika for blivande forildrar : gravidfakta och

barnkunskap pa vetenskaplig grund (2017)

Av Cecilia Chrapkowska & Agnes Wold

Professor Wold och barnlikare Chrapkowska rojer i den djungel av
vidlmenande rad som véller 6ver den nyblivna fordldern. Det handlar
om allt frén stidning, amning och infektioner till alkoholkonsumtion
och vaccinationer och forfattarna presenterar raden tillsammans med
medicinska fakta.

Profylaxboken : vigen till en trygg

forlossning tillsammans (2024)

Av Susanna Heli

Forfattaren har tidigare skrivit boken Foda utan riddsla. Profylax-
boken tar upp fyra verktyg som kan vara till hjélp under en for-
lossning: andningen, avspanning, résten och tanken. Boken inne-
héller praktiska dvningar och vinder sig till gravida och nérstaende
som dr med och stottar under och infor en forlossning.

Stora trianingsboken for gravida (2018)

Av Jessica Almenis & Lovisa Sandstrom

Har far ldsaren trdningsprogram for hela graviditeten, bade vad géller
puls, styrka och rorlighet. Alla Gvningar gér att géra hemma och béade
text och bild &r tydliga och informativa. Lasaren far f6lja Almends
egen graviditet, och veta hur hon tridnar och vad hon éter under
graviditetens olika faser.



Tvillingboken (2020)

Av Susanne Nylén

Den hér boken innehéller allt man behover eller vill veta om att
vénta, foda, ta hand om och leva med tvillingar. Fakta, forskning och
intervjuer med experter varvas med beréttelser av tvillingar, tvilling-
fordldrar samt med myter, intressanta fakta och kuriosa kring
tvillingar. Forfattaren dr sjdlv mamma till tvillingar och har skrivit
den bok som hon sjdlv hade velat lasa da hon fick sitt tvillingbesked.

Vattnet gir : att vinta och foda barn och den forsta

omtumlande tiden med din bebis (2017)

Av Nina Campioni & Gudrun Abascal

I boken finns svar pa manga fragor man kan ha som blivande

eller nybliven fordlder - fran graviditeten och forlossningen till forsta
tiden med det lilla barnet. Rad och tips om allt frdn hormoner och
smartlindring, till skonhet och mode, amning och trdning. Dessutom
delar kinda mammor med sig av sina tankar och upplevelser.

Vinta barn : en bok om graviditet, forlossning och forsta
tiden med barnet (2022)

Av Hanne Fjellvang & Linn Richter

Boken vénder sig till alla blivande fordldrar. Den tar upp foster-
utvecklingen vecka for vecka, beskriver kroppsliga och psykiska
fordndringar hos den gravida kvinnan och innehéller kost- och
traningsrad. Boken tar dven upp forlossningens olika faser samt
smartlindring.

Vinta barn pa nytt : en bok om graviditet och forlossning

for omfoderskor (2019)

Av Hanne Fjellvang och Linn Richter.

Har kan man ldsa om vanliga fordandringar och kénslor som kommer
1 och med att familjen utdkas. Boken ger insikter kring hur det r att
bli fordlder pa nytt och hur man far tiden och orken att ricka till for

fler barn.



Pa webben

www.1177.se

Har kan du ldsa mer om vad som hander under graviditeten. Du kan
bland annat 14sa om hélsa, undersokningar, besvér och vad som hén-
der i livmodern vecka for vecka.

www.livsmedelsverket.se
Hér kan du ldsa om all mat som ér bra att dta nér du ar gravid — mat
med mycket nidring som dr bra bade for dig och barnet i magen.

www.forsakringskassan.se
Har hittar du information for den som véntar barn och ar gravid. Du

kan se mer i Vénta barn-guiden. Du kan dven ansdka om, anméla och
planera fordldrapenning.

Det finns dven poddar och bloggar som handlar om graviditet, for-
lossning och foraldraskap.


http://www.1177.se
http://www.livsmedelsverket.se
http://www.forsakringskassan.se

Denna broschyr med listips innehéller ett urval av allt som finns
att 14sa inom detta &mne. Det &r Sjukhusbiblioteken i Varmland

som gjort broschyren och bockerna finns att lana hos oss. Det vi
tipsar om kan dven finnas som ljudbdcker och e-bocker.



Valkommen till
Sjukhusbiblioteken i Varmland

Karlstad
010-831 51 44
sjukhusbiblioteket.karlstad@regionvarmland.se

Arvika
010-8312076
sjukhusbiblioteket.arvika@regionvarmland.se

Torsby

010-834 74 05
sjukhusbiblioteket.torsby@regionvarmland.se

www.regionvarmland.se/sjukhusbibliotek
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