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Bok- och lanktips fran Region Dalarnas sjukhusbibliotek

Hos oss pa Falu lasarettsbibliotek kan du som bor i Dalarna fa hjalp med att
hitta Iattfattlig information om halsa.

| biblioteket finns ocksa personliga berattelser som kan ge en inblick i andra
personers upplevelser. Bibliotekspersonalen hjalper garna till att formedla
halsoframjande information ur olika databaser och fran féreningar.

Vi kan aven bista med kallkritisk granskning av hemsidor.

Den som inte har mojlighet att komma till biblioteket kan i stallet ringa eller
skicka e-post.

Hitta till biblioteket: Ga in genom huvudentrén pa Falu lasarett, ga rakt fram
och passera caféet och butiken. F6lj sedan skyltningen till biblioteket.
Bibliotekets entré ar pa plan 02. Det finns hiss utanfor.

BesOk oss garna pa webben: www.regiondalarna.se/sjukhusbibliotek

Kontakt

Region Dalarnas sjukhusbibliotek

E-post: falun.biblioteket@regiondalarna.se
Adress: Sdéderbaums vag 8, 791 82 Falun
Telefon: 023- 49 21 34

Listan redigerad 2026-05-26.
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Webbsidor

1177.se

Star bakom sidan: Sveriges regioner

Under fliken Barn & gravid finns rubriken Att vara férdlder. Under den rubriken finns
underrubriken Férdldraskap och relationen med barnet. Dér finns informationssidan At bli
fordlder. En sida med rad om hélsa och information att bli forélder.

Rfsl.se

Star bakom sidan: RFSL, Riksforbundet for homosexuellas, bisexuellas, transpersoners, queeras
och intersexpersoners réttigheter. Det dr en ideell organisation.

Under Verksamhet finns rubriken Att bli och vara fordlder. Dar finns bland annat ett
fordldrastodjande material for hbtqi-personer, skrivet av barnmorskor med hbtqi-kompetens.
Materialet viander sig bade till dig som planerar for barn eller vantar barn och till dig som ar
nybliven fordlder. P4 webbsidan finns dven tips pa ldnkar pa temat hbtqi och fordldraskap.

Personliga beréttelser (Alfabetisk ordning pé titel.)

Att bli mamma efter 40 av Inger Hellman (2006).
Forfattaren fodde sin son nar hon var 41 ar. Hon berittar sin historia och intervjuar dven
mammor, sjukvardspersonal och férskolepersonal.

Brev till en nybliven fordlder. Ett feministiskt manifest i femton punkter av Chimamanda Ngozi
Adichie (2017).

En bok i litet format uppbyggd runt rad fran forfattaren till nyblivna fordldrar. Boken belyser
hur viktigt det &r att vi tar ansvar for de viarderingar vi formedlar till nista generation.

Dear Scarlet. The story of my postpartum depression av Teresa Wong (2017). Pa engelska.
Forfattaren beridttar om sin egen forlossningsdepression i form av ett brev till sin dotter Scarlet.
Boken beskriver den nyforldsta mammans tankar och kéinslor i den nya situationen och
moderskapets komplexitet. Boken kan ge hopp for de som har forlossningsdepression samt
kénslan av att de inte 4r ensamma om det. En bok i den litterdra genren grafisk medicin.

Den omma modern av Klara Nordin Stenso (2025).

Boken ir en sjilvbiografisk serieroman dér forfattaren tecknar sina egna erfarenheter av att foda
barn och att amma och om krocken mellan forvéantning och verklighet. Boken skildrar amning
ur ett personligt savél som historiskt och politiskt perspektiv.

Hej hej vardag av Louise Winblad (2016).
En seriedagbok med hog igenkédnningsfaktor for alla smabarnsforéldrar.

Nodrop fran lyckobubblan. En bok om att vara fordlder av Johanna Stenius (2014).
En delvis sjélvbiografisk bok om fordldraskap och hur det kan kénnas samt att navigera bland
krav och normer.
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Pytteresan. 100 dagar pd Neonatalen av Jennie Hedlund (2023).
En personlig berittelse om en familj pa neontalavdelningen med ett tvillingpar som foddes for
tidigt.

Twinning. Allt jag ldrt mig som tvillingfordlder av Hanna Mellin (2019).
Journalisten Hanna Mellin skriver med egen erfarenhet av att vara fordlder till tvillingar.

Faktabocker (Alfabetisk ordning pa titel.)

Amning i néd och lust. Skapa de bdsta forutsdttningarna for amning och bli din egen
amningsrddgivare av Lin Dalén (2018).

Boken riktar sig till dig som vill veta hur du skapar bra forutsattningar for amning och hur du
kan f& amningen att fungera. Lasning béde for gravida och nyblivna fordldrar.

Allt du vill veta om barnets s6mn men varit for trétt for att fraga om av Anna-Maria Stawreberg
(2007).

Information och tips om sitt att bryta somnldshet. I boken beréttar somnexperter, forskare,
barnldkare, bve-sjukskoterskor och fordldrar.

Amning idag av Elisabeth Kylberg, Mia Westlund och Sofia Zwedberg (2025).
Boken beskriver amningens funktion och betydelse for barnets uppfédning och anknytning till
mamman.

Amning i vardagen av Marit Olanders (2025).
En bok for bade nyblivna fordldrar och vardpersonal om amning.

Att bli mamma. Ett psykologiskt perspektiv pa att vinta, foda och leva med barn av Malin
Bergstrom (2003).

Boken fokuserar pa blivande och nyblivna mammors kinslor och tankar. Vi far folja den
blivande mamman genom graviditetens, férlossningens och spadbarnstidens faser och
kéinsloldgen.

Att flaskmata av Petra Jankov Picha (2015).
Information om och runt att mata bebisar med flaska. Har finns praktiska tips och information
om var det gér att vinda sig for ytterligare stod.

Babymassage. Lugna och trésta ditt barn med mjuk massage av Jo Kellett (2021).
En helkroppsmassage fran topp till t& beskrivs steg for steg.

Barn & mat. Barndietistens guide fran smakportion till dta sjdlv av Sara Ask (2025).
En guide 6ver mat och mellanmal f6r barn, fran forsta smakportionen till att barnet kan &ta
sjalvstandigt. Boken innehaller dven 30 recept.

Boken om babytecken. En guide till tidig kommunikation med din bebis av Rebecca Wilms
(2016).

Boken vinder sig till badde de som onskar anvinda enstaka babytecken och till de som vill ha ett
uppslagsverk med illustrationer, babytecken och sanger.



Boken om barn — av pappor. Littldst och vetenskaplig guide till barnets tre forsta dr av Jost
Cyril och Nils Holmegaard (2018).

En bok skriven av tre pappor. Hir finns information som kan vara vardefull for nyblivna
foraldrar, blandat med tips och serieteckningar.

Bdra barn. En guide till att bdra barn i bdrsjal och birsele av Rebecca Wilms (2016).
En bok om hur du kommer i gdng med att béra ditt barn i birsjal och bérsele och hur du kan
vilja barredskap. Det finns dven en guide med knytinstruktioner.

Det nya livet. En hyllning till dig som fott — traditioner, omsorg och gemenskap av Maria Borda
och Opokua Britton (2024).

En bok om tiden efter forlossning och med inblickar i olika kulturers syn pa denna period. I boken
finns ocksa praktiska tips och recept for den som precis blivit férdlder och de som finns omkring.

Easier to breastfeed av Elisabeth Kylberg (2017) Pa engelska.

Hér finns svaren pé de flesta fragor som kan uppsta vid amning. Broschyren tar bland annat upp
hur mamman kommer i gdng med amningen, brostvard, amningssvarigheter, vad mamman bor
tanka pa och var det finns ytterligare rad och hjélp att fa. Finns dven i en svensk version som
heter Ldttare att amma.

Fraga barnpsykologen. 142 fragor och svar om att vara fordlder av Malin Bergstrom (2018).
Denna bok ar baserad pé fragor till barnpsykologen Malin Bergstrom i tidningen Vi fordldrar
och tar upp allt frdn sdmnproblem och trots, till svéra kdnslor som utmattning och angest.

Féda for tidigt. En bok for nyblivna prematurfordldrar av Milla Belkacem (2022).
Boken ar for dig som blivit fordlder langt innan berdknat fodelsedatum. Manga delar
erfarenheten av att bli fordlder till ett for tidigt fott barn.

Gron mat for gravida och barnfamiljer. Néiringslira & vegorecept av Asa Strindlund (2016).
Boken vénder sig till fordldrar som vill att familjen ska &ta helt eller delvis vegetariskt. Har
finns ett faktaavsnitt om naringsdimnen, om den gravida och den ammande kvinnans
nédringsbehov samt det lilla barnets behov. Giller f6r barn mellan noll och fem éar, gravida och
ammande kvinnor.

Handbok i jamstdllt fordldraskap av Marie Lok Bjork (2021).

Det finns manga normer och mer eller mindre uttalade regler och férvantningar som séger hur
en mamma ska vara och hur en pappa ska vara. I denna bok varvas konkreta tips med analyser
och personliga upplevelser. Ett femtiotal fordldrar delar med sig av sina erfarenheter och visar
att det finns ménga végar att gé for att uppna jamstélldhet. Boken tar upp det heterosexuella
parforhallandet, men kan lésas av alla, oavsett familjekonstellation. Den kan med fordel ldsas
dven av vuxna som redan har barn och som vill géra sin relation mer jamstalld.

Hall om mig, sldpp mig fri av Elin Lundberg (2019).

Med utgingspunkt fran forskning om anknytning beskriver forfattaren hur barn paverkas av
néra relationer under barndomen. Barns behov av dels nérhet och kérlek, dels utforskande och
sjdlvstindighet beskrivs.

Kejsarfodsel. Snittkoll & mammaroll av Mia Fernando och Louise Winblad (2019).
En bok om kejsarfodsel och livet och kroppen efter snittet.



Kolik och magknip. Sd overlever ni! Av Catharina Enblad Nordlund (2006)
En bok med fakta om kolik samt intervjuer med familjer.

Kdnn ditt barn. Lyhort fordldraskap for nyblivna familjer av Maria Borda (2022).

Boken riktar sig till blivande och nyblivna forédldrar och lyfter aspekter som kan vara bra att veta
de tva forsta aren av barnets liv. Bokens forfattare vill fora fram ett synsétt dir det inte finns ett
“ratt” sétt att vara fordlder pa och att varje familj bor hitta sin egen vidg. Boken berér omraden
som anknytning, matning, grit, somn, barande och familjens samspel.

Leva med barn av Antonia Reuter, Johanna Tell och Marie Kdhler (2024).
Information, tips och rad runt att ha barn, att vara barn och runt att vara forilder.

Leva som fordldrar. Om relationen till partnern, familjen och ursprungsfamiljen av Madeleine
Cocozza (2016).

Boken ir ténkt att vara en kontrast till myten om det perfekta fordldraskapet; en myt som bidrar
till att fordldrar inte delar bekymmer och funderingar om foréldraskap och familj. Boken tar
exempelvis upp hur det kan vara att forhalla sig till sin egen ursprungsfamilj och hur man kan
skapa sin egen familj med egna traditioner.

Leva med fler barn av Antonia Reuter, Johanna Tell och Marie Kdhler (2020).

Boken ir en fortséttning p& boken Leva med barn och dr tinkt som ett stod nér familjen vixer
och fragestillningarna fordndras. Boken utgér fran barnets behov och rittigheter och vill vara ett
stod nér familjen vixer. Har finns dven intervjuer med familjer.

Lifehacks for nyblivna fordildrar av Carl-Johan Gadd (2022).
Boken ar indelad i kapitel om allt frdn sémn och blgjbyten till stddning och aktiviteter. Har finns
tips pa hur du pa basta sitt tvattar strumpor eller ger ditt barn medicin.

Livet pd neo. Berdttelser om smd och stora kdmpar av Johanna Darnéus (2019).

I boken far vi folja nio familjer vars barn har bérjat sina liv pd neonatalavdelningar. Genom
intervjuer med anhoriga och vardpersonal skildrar boken bade vardagen pa neo och
neonatologins historia, utveckling och framtid.

Lofsans mammatrdning. Skapa formen med kompletta triningsprogram av Lovisa Sandstrom
(2015).

En bok med trdningsprogram for nyblivna mammor och reflektioner runt mammarollen och
livsforandringar.

Ldttare att amma av Elisabeth Kylberg (2023)

Hér finns svaren pé de flesta fragor som kan uppsta vid amning. Broschyren tar bland annat upp
hur mamman kommer i gdng med amningen, brostvard, amningssvérigheter, vad mamman bor
tdnka pa och var det finns ytterligare rad och hjélp att fa. Finns dven en engelsk version som
heter Easier to breastfeed (2017).

Mammamage. Trdna rdtt och smart efter graviditeten av Katarina Woxnerud (2016).
En bok om sitt att trdna magen och 6vrig kropp efter att man {6tt barn.

Mammaroll & snippkontroll. Du och din kropp dret efter forlossningen av Mia Fernando och
Louise Winblad (2018).
En bok for de som vill veta lite mer om kroppen efter en graviditet och en forlossning.



Mammastyrka. Trdna med bebis i vagn, sele eller i din famn av Karin Biilow Orrje och
Courtney Landin (2022).

Boken viénder sig till nyforlosta kvinnor som vill forsté, bygga upp och stérka sin kropp frén
grunden.

Mad bra som fordlder. Psykologernas strategier for smdabarnsdren av Helga Johansson
Wennerdal och Clara Zelleroth (2018).

Den hir boken koncentrerar sig pé fordldrarnas méende, kanslor och reaktioner. Forfattarna
koncentrerar sig pé allméngiltiga problem i vardagliga situationer dér de flesta som har sma
barn kénner igen sig. Hér beskrivs personliga berittelser, teorier och verktyg for sjalvhjalp:
enkla beprovade ovningar som kan underlitta for fordldrar att ma béttre under smabarnséren.

Ndra. Att ge ndring och ndrhet till ett barn av Asabea Britton (2025).

En bok med rad, stod och fakta om amning; fran forberedelser via amning precis efter fodseln,
till delamning och amning av det lite storre barnet. Det finns dven réd till dig som partner,
medforilder, anhdrig och vardpersonal.

Ndrvarande fordldraskap. Hur fordldrars tillgdanglighet paverkar barnets framtida personlighet
och hjdrnans utveckling av Daniel J. Siegel (2020).

Boken bygger pa neurovetenskaplig forskning och vetenskapen om anknytning och innehéller
strategier, illustrationer och tips runt fordldraskap och barn. Forfattaren formedlar kunskap om
tillgdnglighet och nirvaro. Boken vénder sig till férdldrar med barn i &ldern 0-12 &r.

Pappalogi. Handbok for pappor, fran produktionssex till hdmtningshets av Manne Forsberg
(2025).

En handbok for blivande och nyblivna pappor i en uppdaterad utgdva som ticker in barnets
forsta tre ar. Med praktiska rdd och personliga insikter guidar forfattaren dig genom bade
gliddjedmnen och utmaningar i papparollen. Boken ger svar pa vanliga frdgor om graviditet,
forlossning och fordldraledighet, och tar upp perspektiv runt anknytning och inskolning. Boken
vill inspirera till ett tryggt och jamstallt foraldraskap.

Praktika for blivande fordldrar. Gravidfakta och barnkunskap pd vetenskaplig grund av Agnes
Wold och Cecilia Chrapkowska (2017).

Medicinska fakta om graviditet och spadbarnstid varvat med att forfattarna guidar bland manga
potentiella rad.

Pregnancy and Birth. A Graphic Guide av Laura Godfrey-Isaacs och Lilly Williams (2025).
En grafisk guide som forutom graviditet 4ven beréttar om tiden efter forlossning, med bild och
text.

Saker de borde ha berdttat pd fordldrakursen av Maria Dahlquist (2021).

Boken ger en humoristisk syn pa graviditet och fordldraskap. Maria Dahlqvist avdramatiserar
myter och ger en rost at de kdnslor manga fordldrar kdnner men fa vagar uttrycka. En bok for
blivande och nyblivna fordldrar som vill ha en realistisk bild av fordldraskapets utmaningar.

Smd barns utveckling. Kdnslomdssig, motorisk och social utveckling hos barn 0-4 ar av Anna
Kreutz Wirfelt (2014).

Boken viénder sig i forsta hand till smébarnsfordldrar, men dven BVC-personal och
forskolepersonal har gliddje av den.



Smdsprakarna. Sprakutvecklande lekar, sanger och ramsor fér barn 0-3 dar av Maria Strutz och
Andrea Wallenberg (2022).
Spraklekar och fakta runt barns sprak och kommunikation.

Somna utan grdt. Hjdlp din bebis till trygg och god nattsomn av Elizabeth Pantley (2002).
Forfattaren ger tips och rdd om hur man etablerar trygga och bra sovvanor som é&r tdnkta att
fungera i langden. Hér finns ocksa 16sningar for att trétta fordldrar kortsiktigt ska fa tillrackligt
mycket somn for att orka ta itu med de verkliga sdmnproblemen. I boken finns ocksa verktygen
for att kartlagga barnets somnmonster. Forfattarens utgdngspunkt ar att alla sma barn fungerar
olika.

Stark, glad, mamma. Trdning, kost och hdlsa for nyblivna mammor av Maria Wigbrant (2021).
En bok for nyblivna mammor med tankar och frdgor om tréning och hélsa efter en graviditet och
forlossning. Tanken med boken é&r att inspirera till ett hidlsosamt liv och visa att trdning inte
behover handla om att svettas pd gymmet, utan att det enkelt och smidigt kan inforlivas i
vardagen.

Stora boken om barn och mat av Ann Fernholm och Kajsa Lamm Laurin (2019).
Vetenskapsjournalist Fernholm och logoped Lamm har skrivit en bok om barn (0 — 5 ar) och
mat inom omraden som nutrition, allergier, fysiska &dtsvarigheter och mycket mer.

Somnbrist i smdbarnsdren. Hur det paverkar dig och vad du kan géra dt det av Mirijam
Geyerhofer (2022).

Tips och rad for hur man kan ta sig igenom de trotta smabarnsaren med humoret, hidlsan och
relationerna i behall.

Trdning for nyblivna mammor av Olga Ronnberg (2013).
En bok med trdningsprogram som visar hur du steg for steg kan borja tréna efter forlossning.
Ovningarna #r littillgéinglig hemmatriining.

Tvillingboken av Susanne Nylén (2020).
Boken handlar om att vara och att vara néra tvillingar. Boken varvar fakta med intervjuer.

Vaccinationer. Information till fordldrar om vaccination pa BVC av Sahar Nejat (2025)

Viktig information om barnvaccinationsprogrammet som ges pa BVC och varfor vaccination &r
en central del av barnets hilsa. Har forklaras hur vacciner fungerar, vilka sjukdomar de skyddar
mot och varfor tidig vaccination dr avgorande.

Vixa tillsammans. Att ta hand om parrelationen under smdbarnsdren av Susanna Tagesdotter
Hagstrand (2023).

Forfattaren har skrivit boken med fokus pa parrelationen i en nybliven familj. Hon utgér fran
forskning och egna erfarenheter i arbetet. Boken innehéller 6vningar och forhéllningssatt utifran
en evidensbaserad parterapimetod och kan lisas tillsammans, men dven pa egen hand. Boken
kan ocksa anvindas av psykologer och andra yrkesgrupper som méter klienter med
relationssvarigheter under smabarnsaren.



Skonlitteratur (Alfabetisk ordning pé titel.)

Du. Dikter for nyfodingar. Texter och bilder att rama in av Stina Wirsén (2017).
En diktbok for nya och gamla foréldrar, for utflugna barn och de nyss fodda. Om att vénta, att fa
och att vixa med ett barn.

For barn och Unga (Alfabetisk ordning pa titel.)

Den NYA lilla personen av Lauren Child (2015)
En bok om syskonskapets vedermddor och glidje.

Hur ska bebisen komma ut? av Carin Johansson (2023).

Ett barn ska fa ett syskon och funderar 6ver hur bebisen ska komma ut ur mammans mage.
Berittelsen ger en barnvénlig forklaring till vaginal forlossning. Inga illustrationer pa
forlossning forekommer.

Sam och hans lilla lillasyster av Marie Fredriksson (2025)
En bok om att fi ett for tidigt fott syskon.

Vinta pd vafflan av Therese Ekstrand och Mia Olofsson (2026)
En bok om att fa ett litet syskon som &r for tidigt fott. Boken kan ge bade igenkdnning och trost
for familjer i liknande situationer. Det &r ocksa en berittelse om syskonkérlek.

Filmer

Spddbarnsmassage. En introduktion (2009).
Riktar sig till dig som kommer i kontakt med fordldrar och barn. Kan anvindas som information
1 foraldragrupper.



