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Grattis till er som skall bli foraldrar

Ni har ett helt nytt liv och en spannande
tid att se fram emot.

En graviditet skapar inte bara ett barn,
den skapar ocksa foraldrar. Att bli
mamma och pappa for forsta gangen

ar en omtumlande och livsavgorande
handelse. Ni kommer att fa folja utveck-
lingen hos en ny liten manniska och

ni kommer under lang tid att vara de
viktigaste personerna i ert barns liv.
Famijler ser olika ut och barn kan man fa
pa flera satt.

Nagra har blivit spontant gravida, nagra
har fatt hjélp eller vantar adoptivbarn.
Oavsett om nilever tillsammans i par,
samkonade, sarkénade, i utvidgade
familjer eller lever ensamma ar min for-
hoppning att boken ska komma till bade
nytta och gladje !

Beroende pa vem som laser kan ni sjdlva
behdéva omformulera nagot for att tilltalet
ska passa just Er.

Boken ar tankt att vara en lattillgang-

lig uppslagsbok undergraviditet och
spadbarnstid.

Den ar skriven av lakare, barnmorskor,
sjukskaterskor, psykologer och foraldrar
med specialkompetens och tar upp vad
som hander under graviditeten och den
ndrmaste tiden efter barnets fodelse.

Har finns ocksa plats for personliga
anteckningar.

Kanske kan den hdr boken med tiden
innehalla de forsta skrivna raderna om
ert barn. Det kan vara roligt att ha kvar
anteckningar fran graviditeten och tiden
kring forlossningen.
Produktioninformation om Libero hittar
ni en bit in i bokens stangda sidor och
det ar forstas valfritt att l4sa den.
Tiillsammans kan ni uppleva kvinnans
fysiska forandringar och dela tankar och
forestéllningar kring ert barn som snart
skall fodas och bli en stor och sjalvklar
del av ert liv.

Att bada ar delaktiga i det som sker
under kvinnans graviditet och under
barnets forsta tid kan starka er i foraldra-
skapet och pa sikt dven er relation.

Satt ord pa tankar, kanslor, férvantningar
och eventuell oro.

Livet med sma barn handlar bade om att
planera for framtiden och att ta val hand
om nuet!

Ni kan lasa mer pa
www.libero.se

M herd
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Graviditetstestet ar positiv

Graviditeten

En graviditet syftar inte bara till att skapa
ett barn. Den skapar ocksa en mamma
och en pappa. For kvinnan &r gravidite-
ten bade en biologisk och psykologisk
omstéllning. Det dr en 9 manader lang
utveckling av kropp och sjil. For de
flesta dr det till god hjalp att ha kontakt
med barnmorskor, ldkare och andra som
arbetar med gravida och fédande kvin-
nor och deras familjer. Mdnga soker och
finner ocksa god information via bécker
och olika webbsidor pa internet.

Graviditetstest

Den férsta graviditetssignalen brukar
vara att menstruationen uteblir. Du kan
dessutom ma illa, kdnna spanning och
smarta i brosten och ibland en uttalad
trotthet. Genom ett urinprov kan du fa
ett snabbt och sdkert svar. Det har gra-
viditetstestet kan du gora sjdlv. Det finns
fardiga paket att kopa och det brukar

vara latt att folja instruktionerna. Kanner
du dig dnda osdker kan du fa hjalp pa
modravardscentralen eller pa nagon an-
nan vardinrdttning.

Graviditetstestet blir positivt nar det
befruktade dgget natt livmodern och fast
i livmoderslemhinnan. Harifran utvecklas
moderkakan som producerar de hormo-
ner som kommer ut i kvinnans blod och
darefter via hennes njurar utsoéndras i uri-
nen. Redan ett par dagar efter utebliven
mens gar det att mata. Skulle du fa en
negativ reaktion fast du ar évertygad

om att du dr gravid eller om du har haft
mycket oregelbunden mens, bér du gora
om testet efter en till tva veckor. Utfors
provet for tidigt kan resultatet bli att det
visar "falskt" negativt fast du ar gravid.

Moédravardscentral

Nér du far ett positivt besked kan du
ringa till ndrmaste modravardscentral
och bestalla tid for inskrivning. Barnmor-
skemottagningar finns i primarvardens

regi, de kan ocksa vara privata. Har
bedrivs kostnadsfri médravard for er
som vantar barn. Under graviditeten
erbjuds kontroller enligt ett nationellt
basprogram. Dar ingar cirka 8-10 besok
hos barnmorskan, ldkarbesok efter be-
hov, frivillig ultraljudsundersékning och
mojligheter att delta i fordldragrupper
om ni vantar ert forsta barn. Modravar-
den har samarbete med bland annat
specialistmodravarden pa kvinnoklini-
ken och med barnavardscentralen. De
flesta har ocksa narhet till psykolog,
kurator, socialsekreterare, sjukgymnast
och till 6ppna forskolan. Malet med
modravardsprogrammet dr att du som
gravid kvinna skall fa ma bra under din
graviditet och att ditt barn skall fa fodas
friskt utan komplikationer.

Barnmorskan blir ofta en stor resurs och
trygghet under graviditeten. Hit kan

ni som blivande foréldrar komma for
kontroller, undersokningar, med fragor
och funderingar. Ni kommer ocksa att
erbjudas forédldrautbildning under gra-
viditeten. Denna ar for dagens blivande
foraldrar omtyckt och viktig. Hur foder
man och hur gar det till nar man ammar?
Hur kommer det att bli mellan oss ndr
vi blir féréldrar, kommer vart samliv att
fungera? Hur blir vi som foraldrar? Det ar
nagra fragor ni som blivande foralder kan
stélla er. Att fa traffa andra par i samma
situation som den ni dr i, brukar ocksa
vara givande och leder inte sallan till att
nya mer varaktiga kontakter skapas.



Pa vag att bli pappa
eller medforalder

Det ar kvinnan som blir gravid men

som partner dr du ocksa pa vag att bli
foralder. For den som star bredvid ar

det i borjan svart att ta till sig. Nagra

blir kanske glada och stolta pa en gang.
Andra behover langre tid pa sig att forsta
och reagera.

Pa vag att bli pappa

Graviditeten

Ingen blir oberord, och for de allra flesta
man ar det ett omtumlande besked att fa
— du skall bli pappal

Aven om allt det fysiska sker i kvinnan
har du som partner mojligheten att vara
med i handelseforloppet redan fran
starten.

Kan man vara med vid besoken pa
modrahalsovarden ger det ofta en 6kad
kansla av delaktighet och forstaelse.

Du far dessutom lattare att knyta an till
barnet pa ett naturligt sétt redan innan
det ar fott. Ett tidigt engagemang lagger
en god grund for att ni tillsammans skall
gainifordldraskapet pa ett karleksfullt
och jamstallt satt. Du blir den viktiga och
betydelsefulla partner som din kvinna sa
val behover. Hon behover ditt engage-
mang precis som barnet senare behover
en engagerad pappa/medforalder.

Det dr inte alltid latt att folja med och
forsta den process som den gravida kvin-
nan gar igenom. Hon reagerar kanske
annorlunda dn hon tidigare gjort och

far nya behov, vanor och reagerar pa

ett frimmande satt. En del upplever att
deras egna behov kommer i skymundan.
Darfor ar det bra om du dr férberedd

pa det och att du inte drar dig for att ge
uttryck for dina tankar och funderingar,
bade positiva och negativa. Stall upp for
varandra och ta er igenom eventuella
svarigheter med respekt och karleksfullt
talamod sa lagger ni en god grund for ert
liv tillsammans, inte bara som féraldrar
utan ocksa som varandras partners.

www.libero.se

Visste ni att:

* det fods strax under 100.000 barn i
Sverige varje ar

* modrars genomsnittsalder i Sverige ar
cirka 29 &r. Den ar hogre i storstaderna
an pa landsbygden

» medeldldern fér man som blev pappor
for forsta gangen var vid samma tid
31,54r

* kvinnor i Sverige foder i genomsnitt
1,8 barn var, man 1,6. Det betyder att
det finns fler pappor &n mammor

drygt tre av fyra barnfamiljer bestar
av tva sammanboende foraldrar med
barn. 15% bestar av ensamstaende
mammor med barn och 8 procent av
ensamstaende pappor med barn

.

andelen tvillingférlossningar har
sjunkit under de senaste aren

* genomsnittsvikten for nyfodda barn ar
3527 gram

16,8% av alla forlossningar utférs i dag
med kejsarsnitt. Under den senaste
10-arsperioden har det skett en 6kning
fran cirka 11%

e 59% foder barn innan fullgangna
vecka 37

3,2% av alla nyfédda vager mindre
an 2500 gr. Endast 0,6% vager under
1500 gram

Kalla : Statistiska Centralbyran. Socialstyrelsen



Forlossning och barnledighet
Konsult Svend Aage Madsen, chefspsy-
kolog, Rigshospitalet, Képenhamn

Red. Ulla Rode

Texten dr ursprungligen skrivet ur ett
dansk perspektiv. Sannolikt stimmer en
hel del med svenska férhallanden.

En ny pappa!

Pappor vid férlossningen
Papparollen har genomgatt en forandring
under modern tid. De allra flesta man
deltar i dag vid sina barns fodelse och tar
stor del i samvaron med sina barn.

Aven om hemférlossningar fortfarande
finns som ett alternativ pa vissa platser i
landet, foder de flesta kvinnor i dag sina
barn pa sjukhus. Historiskt sett var det
inte sa lange sedan som forlossningarna
skedde i hemmen och i hégsta grad var
en ren kvinnoangeldgenhet. Det har till
och med funnits ritualer och oskrivna
regler som syftade till att halla man-

nen borta fran dessa handelser. Nar sa
sjukvarden overtog ansvaret for den
fédande kvinnan forandrades mycket.
Kvinnorna fodde ensamma, barnen togs
efter fodelsen omhand och fick bara
traffa sin mamma var tredje timme da
det var dags att amma. Manga kvinnor
kan i dag, manga ar senare, berdtta om
sin svara och ensamma BB-tid. Med
tiden kom kvinnorna att protestera

och kréva sin ratt att sjdlva bestimma
dver sin situation nar de fédde sina

barn. | dag ar det en sjalvklarhet att den
blivande pappan skall vara med under
forlossningen, vilket han i dag ocksa ar
till 95%. Forlossningarna sker visserligen
pa sjukhus men instdliningen ar att ett
barns fodelse i forsta hand dr en intim
familjeangelagenhet dar personalen finns
till for den blivande mamman och pap-
pan som stdd, en resurs och en trygghet.
Pappors engagemang och narvaro har
aldrig varit storre.

www.regnbagsfamiljer.se

Mannen som foralder

Pappornas engagemang stannar inte vid
sjdlva forlossningen. 90% dr nagon gang
med hos barnmorskan under gravidite-
ten och sa manga som 97% dr med vid
ultra-ljudsundersokningen. | de allra
flesta fall ar det mannen sjalv som véljer
att vara delaktig och som vardesatter
denna majlighet.

Négot tankevackande framkom det i en
nyligen utférd dansk undersokning att

o4

Pappa och hans nyfédda barn

Graviditeten
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manga pappor inte alltid uppfattar sig
som valkomna av lakare och barnmor-
skor. Mdnnen tyckte inte att man talade
ocksa till dem som blivande pappor.

| samma studie fragade man mannen
varfor de egentligen deltog vid forloss-
ningen.

98% av de blivande papporna sa att det
ar for att de sjalva vill. 95% uttrycker i
efterhand gladje 6ver att ha varit med.
Endast 1% hade helst velat slippa. Alla
menar att de dr dér for att stétta sin
kvinna, 85% for att de vill vara med och
ta emot sitt barn. Nar férlossningen val ar
éver menar mer dn 70% att forhallandet
till barnet dr det centrala. | dag drar sig
inte heller papporna for att be om rad
och hjdlp under tiden pa BB och i tiden
som foljer. De allra flesta man vill stanna
och vara tillsammans med sin familj pa
BB. I dag finns det pa de flesta sjukhus
en mojlighet for den nyblivna pappan att
fa stanna atminstone den férsta natten.

Moderna min dr pionjarer

Mén som deltar vid sitt barns fodelse
maste fortfarande anses vara pionjdrer
nar det galler att skapa traditioner for
den moderna pappan. Det ar forstaeligt
att det tar tid for mannen att komma
underfund med sina behov i samman-
hanget och vad de bor 6nska sig och
krava av personal bade pa modravarden
innan barnet ar fott, under sjalva forloss-
ningen och i tiden efter. De min somi
dag blir pappor har kanske inte nagon
sjdlvklar och bra egen pappaforebild.

Graviditeten

Méjligen var deras egna pappor med
under sjdlva forlossningen. Dock &r det
troligaste att de efterat atergick till att
vara traditionella pappor i den meningen
att de knappast utnyttjade nagon pap-
paledighet eller tog del i det lilla barnets
skotsel. Sannolikt var det mamman som
tog huvudansvaret hemma, limnade och
hamtade pa dagis och gjorde dagliga
sma utflykter med barnen. | dag har

det blivit allt mer sjélvklart, ocksa for
mannen, att man delar pa samvaron
med barnet och pa sysslorna i vardagen.
Fortfarande kan det vara hogst olika hur
mannen och kvinnan véljer att dela pa
arbete och tid hemma med barnet. Men
trots allt; aldrig tidigare har sa manga
man varit tillsammans sa mycket med
sina smabarn och spadbarn. De utnyttjar
i allt hogre grad sin ratt till foraldraledig-
het och prioriterar pa ett annat satt an
vad tidigare generationer gjorde.

Vad dr en bra pappa?

Mén som bade fore och efter forloss-
ningen ombes att beratta om vad de
tycker kdnnetecknar en bra pappa sager
att man ska:

* varaengagerad

¢ hatid

* vara uppmarksam, narvarande
och deltagande

 vara karleksfull

¢ varamed sitt barn

 varaintresserad och omtanksam

Om det har skall bli verklighet och om

det skall uppsta starka band mellan

pappa och barn bér mannen:

* vara sakra pa att de vill ha barn

* vara med vid alla undersokningar och
samtal, och stélla egna fragor

* vara med i fordldragruppen — det 6kar

gemenskapen kring att paret ska bli

foraldrar

tillbringa sa mycket tid som majligt med

mamma och barn direkt fran starten

hitta och krava att ha sin egen roll

utdver mamma och barn

be om hjélp fran sjukhuspersonalen

och BVC-sjukskéterskan att ldra sig att

halla/byta pa/fa kontakt med barnet

om det behovs

* vara narvarande under fordldraledig-

heten

ta sa mycket foraldraledighet som

majligt

se till att ha egna stunder med barnet

och att insistera pd att fa gora saker pa

sitt eget vis — det dr helt ok

Forlossningen och den forsta tiden med
barnet dr en bra grund for métet mellan
pappa och barn. Det blir starten pa en
livslang kontakt. Det som dr avgorande
dr att vara tillsammans rent praktiskt med
barnet, for det 6kar lusten att vara med
det och okar tryggheten och pappas
majligheter att vara just pappa.

Pappor och spadbarn
Men vad far pappor ut av att ta hand om



ett spadbarn? Det dr en fraga som ofta
stills, bland annat darfor att de flesta
pappor innan forlossningen har fore-
stallningen om ett storre barn, som kan
prata och ga. Det finns forestallningar
och meningar om att man inte far ut sa
mycket av kontakten med det hjalplosa
och spada barnet.

Undersokningar som gjorts over flera
generationer visar att man dr lika kapabla
som kvinnor att ta huvudansvaret for
barnet dnda fran fodseln. Bada forald-
rarna har samma méjligheter att knyta
an till barnet och det gor ingen skillnad
for barnets vem som dr den narmaste
foraldern. Man har ocksa sett att man
som innan barnet féddes inte trodde att
de skulle kunna relatera till ett spadbarn
anda direkt stallt in sig pa relationen till
det lilla barnet. Inlevelseférmagan och
kénsligheten for spadbarnets behov kan
bli lika stark som fér mamman.

Om pappor far lika mycket tid tillsam-
mans med spaddbarnet som mamman
kan de knyta an till spadbarn pa samma
satt och i samma utstrackning. Modern
forskning visar att det inte finns nagra
egentliga skillnader i hur mammor och
pappor umgas med det lilla barnet,
atminstone inga skillnader som paverkar
barnets grundlaggande behov.

Att tala samma sprak

Mén och kvinnor umgas med spadbarnet
pa ungefdr samma satt. Men det finns
skillnader i hur man talar om barnet och
om sin relation till barnet. Fore barnet

ar fott ar det vanligaste att kvinnor
forestiller sig det lilla spada barnet. Man
dadremot, ser i hogre grad ett lite storre
barn framfor sig. Ett inte lika hjalplost
barn som man kan leka med och gora
saker tillsammans med.

Efter fodelsen har kvinnan oftast ldttare
att beskriva den nara samvaron med
barnet. Mannen pratar om leken; det
fysiska och det spainnande. Om hur han
och barnet upplever saker tillsammans.
Olika fokus och skilda tankebanor kan
skapa oforstaelse infor den andre och
darmed konflikter. Det underlattar ofta
om paret, helst redan fore barnet fods,
kan prata igenom sitt férhallande, sina
tankar om att bli fordlder och respek-
tive syn pa jamstalldhet. Att diskutera
fordelning av ansvar och hur man skall
dela upp fordldraledigheten ar bra att ga
igenom. Ocksa hur man tanker nar det
gdller prioritering av barn, familj, arbete,
intressen, egen tid och sa vidare. Vad dr
viktigast under de kommande 18 aren?
Man bér i alla fall forbereda sig sjalv

och varandra pa att det kommer att bli
nodvandigt att ta upp dessa fragor och
att man skall ge sig och sin partner tid nar
det blir verkligt och aktuellt.

Att bli pappa betyder mycket for man-
nens utveckling sa val som fér kvinnans.
Mén har precis som kvinnan formaga

till ansvarstagande, karlek till barnet,
anknytning och inlevelse. Han kan skapa
lika starka band till sitt barn som mam-
man. For de flesta man &r faderskapet en
handelse och process som starker hans

manliga identitet och som berikar hans
liv pa alla plan.

Fram till i dag har mannens roll som
pappa gradvis forandrats. For den yngre
generationen pappor dr det pa ett annat
satt, dn det var bara for 2 0 ar sedan, i
hogre grad en sjalvklarhet att dela lika
bade pa samvaro med barnet saval med
hushallsarbete som i arbetslivet. Den
historiska utvecklingen fram till i dag
underlattar for pappan mojligheten att
redan fran bérjan skapa starka livslanga
band till sitt barn.

Jamstdllda foraldrar

Att vara jamstalld fordlder innebar sa
mycket mer dn att gora samma saker, pa
samma satt eller vid samma tid. Att utga
fran barnet och barnets behov dr en bra
grund nar ni tillsammans formar ert for-
dldraskap. Ni dr olika som manniskor och
skapar er egen relation till barnet ut efter
det. Gor det som kanns ratt just for er.

Visste ni att:

antal giftermdl under det forsta halvaret
2009 var 19 754st. och sedan den nya
aktenskapslagen tradde i kraft den forsta
maj 2009 hade 121 kvinnor och 53

man, som inte tidigare var registrerade
partners, ingatt samkonat aktenskap enl
statistik fran augusti samma ar.

Kalla:statistiska centralbyran

Graviditeten 1"
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Att vanta barn
nummer tva

De flesta fordldrapar dr Gverens om att
den storsta forandringen i livet dr da man
far sitt forsta barn.

Nér ni nu vantar barn igen kommer for-
andringen troligen inte att bli lika stor - ni
redan foraldrar. Graviditeten kanns dock
sakert lite annorlunda. Manga kanner sig
lugnare ndr man varit med forr. Kanske
mar du som bdr pa barnet mycket béttre
den har gangen och fokus ligger mest

pa det lilla barn som ni redan har. Gravi-
diteten kan ocksa kdnnas som en storre
belastning, sérskilt om man dr mycket
trott och illamaende i borjan. Det kan
vara svart att fa tid att vila. Men de flesta
har en partner, mor- eller farféraldrar, el-
ler en van som kan vara till hjélp. Att sitta
och ldsa en bok tillsammans barnet kan
bli ett sétt att fa en stunds vila och ro nar
ni ar hemma och ingen kan avlasta.

Graviditeten

Sékert har ni manga funderingar — det

har kan vara nagra av dem:

* Hur kommer vardagen att bli med fler
barn?

* Hur kommer det att paverka var
vuxenrelation, kommer pappa/med-
foraldern att ta hand om det storre
barnet och mamma det lilla?

* Vem ar den har lilla nya manniskan

som kommer in i familjen?

Ar det mojligt att 4lska nasta barn lika

mycket som det vi redan har?

* Hur kommer storasyster/-bror att
reagera?

* Kommer hon/han att bli svartsjuk?

Praktiska 6vervaganden somt.ex.:

kommer det lilla barnet att stora det

stora barnets sémn, ska vi ha en sys-
konvagn, kan de dela pa leksakerna?

Varfor flera barn?

Det ar harligt att fa ett barn till, och
manga far fler barn, annu fler barn efter
hand. Att fa barn ar roligt, men det ar
ocksa arbetsamt. Fragar man foraldrar,
sa svarar de att gladjen dverskuggar ar-
betet. Om den gravida kvinnan besvaras
av illamaende och trotthet i borjan av
graviditeten, fragar ni kanske er sjalva ur
ni kunde bestamma er for fler barn. Det
kan finnas tankar kring att ni inte ville att
barnet skulle forbli ett ensambarn, for att
nagon av foraldrarna har varit ensam och
har saknat syskon? Funderingar kan dyka
upp som:

ville vi forsoka fa ett barn av varje kon,
eller kdnns det som en "riktig" familj forst
sedan vi fatt tva barn, eller var det fér att
vivill ha hjalp ndr vi blir gamla? Funde-
ringar som de har ar vanliga oavsett om
det dr ett medvetet val eller en tillfallig-
het som gjort att ni vantar barn igen.

N&r dr basta tiden att f4 ett
syskon?

Nagra far barn med mycket kort tid
emellan, sa barnen néstan kdnns som
tvillingar. Det kraver en hel del av forald-
rarna. Andra far barn nr 2 ndr nr 1 ar runt
3 &reller dldre. Ar det stérsta barnet dver
6 ar blir det ofta en stor omstallning att
behova dela sina foradldrar med ett nytt
litet barn. Det kan vara bra att fortsitta
med sadana saker som ni alltid gjort till-
sammans tidigare — t.ex. en sago-, musik
— eller lekstund tillsammans nar barnet
kommer hem fran skolan.

Barnet i 1 arsaldern har inte sa stort
ordférrad och haller pa att undersoka
varlden rent fysiskt. Han/hon behéver
standigt uppmarksamhet och hjdlp med
saker och ting. Forsok att lata vardagen
forandras sa lite som majligt, i den man
det gar.

| 2-arsaldern dr barnen mer sjalvstandiga
och klarar en hel del sjdlva. De har ett
sprak, och upprepar ofta det som sags.
Tvaaringen kan uppskatta att fa hjalpa till
med sma enkla saker i vardagen.

Det ari 3 arsaldern som barnet verkligen
visar vad det VILL, har ett utvecklat sprak



och leker rollekar. Kanske leker barnet
mamma-pappa-barn. | den har aldern
kan det vara roligt att hora om hur det
var nar man sjdlv var ett nyfott litet barn.
Kanske har ni foton och filmer fran da
han/hon var liten. Det finns aven bécker
pa biblioteket om att fa syskon!

For de barn som hunnit borja forskolan,
kan det vara fint (om det dr majligt) att fa
tillbringa nagra timmar dar ett par dagar
i veckan, for pa forskolan ar det mesta
precis som vanligt.

Att foda andra gangen

Manga upplever att de far daligt samvete
och lite skuldkanslor da de narmar sig ti-
den for forlossning. De har ju inte sjungit
och pratat med magen lika mycket som
forsta gangen. Det ar ju inte heller sa

Storasyster &r med hos barnmorskan

konstigt! De flesta har i gengald en béttre
forlossningsupplevelse andra gangen.
De beror pa att de vet vad som ska ske,
och kroppen har gjort det forr. | regel gar
det lite fortare och med férre komplika-
tioner. Det dr sdllan en forlossning ar den
andra lik. Om du haft en god upplevelse
forsta gangen ar det ett bra minne du
kan ha anvandning for andra gangen.
Om det var en besvarlig forlossning, sa
be barnmorskan om tid att tala igenom
upplevelserna, sa att du kanner dig saker
pa att fa hjalp. Det ar viktigt att du inte
har minnen kvar som kan bidra till att
gora det svarare for dig.

Bada foraldrarna kan ha god hjdlp av att
ha pratat igenom den tidigare forloss-
ningen.

Egna anteckningar

Graviditeten 13
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Mina, dina och vara
barn

Ménga far barn i en "sammansatt” familj,
dar en eller bada fordldrarna har barn
fran ett tidigare forhallande. Det ger pa

flera satt annorlunda villkor for graviditet,

forlossning och livet med den nyfodda.
Det dr inte [4tt att svara pa de manga
fragor som uppstar. Hur ska man forhalla
sig till om de storre barnen tanker att det
nya barnet dr mer vélonskat och dlskat
for ni ar bada "riktiga"” foraldrar till det
nya barnet?

Graviditeten

Sl

Férsta barnmorskebesdket

Det dr i regel inte heller bara ni som fattar
beslut kring barnen, utan dven de andra
fordldrarna har ndgot att saga till om. Det
kan vara svart att fa det att fungera, men
viktigt for er alla.
De ar fragorna kan finnas:
* Nar ska barnen fa veta att de ska fa ett
halvsyskon?
¢ \Vem ska berétta, och hur?
* Var ska de dldre barnen bo, var ska
de vara under forlossningen och den
forsta tiden efter? Ska det vara med
sa mycket som mojligt eller ska de
nya fordldrarna ha mer ensam tid med
varandra och det nya lilla barnet?

ey

Svaren dr olika fran familj till familj,

men det dr viktigt att diskutera igenom
de manga fragestallningarna inom
familjenatverket. Det avgorande dr att
hitta [6sningar som gor att barnen kadnner
sig dlskade och medraknade. Om det ar
besvarliga konflikter mellan de vuxna, ar
det ofta den basta [osningen att fa hjdlp
fran andra, t.ex. professionella radgivare.



Det forsta
barnmorskebesoket

Pa modravarden lagger man upp en jour-
nal. Barnmorskan fragar om din halsa,
om hur du mar och du far sjélv stélla alla
de fragor du har behov av att fa svar

pa. Man méter din vikt, ditt blod- och
sockervarde och planerar for hur dina
kontroller framéver skall se ut.

Inskrivningen ungefir

i grav vecka 9-11

Ni far for forsta gangen komma och
mota den barnmorska som forhopp-
ningsvis kommer att folja er under hela
graviditeten. Det dr bra om ni kommer
tillsammans. Det ger barnmorskan moj-
ligheter att stalla fragor och fa svar fran
bada samtidigt. Skriv gdrna ner era egna
fragor infor besoket. Ni far ocksa sjélva
fraga och kan tillsammans fa den forsta
kontakten. Stammer inte personkemin
mellan er och barnmorskan dr det bra
att ni redan efter forsta besoket ber att
fa byta. Det ar viktigt att ni kan kdnna er
trygga med er barnmorska.

Modravardsjournal

Vid det forsta besoket lagger ni
tillsammans med barnmorskan upp en
modravardsjournal. | den dokumenteras
uppgifter om den blivande mammans
hadlsa i stort som i smatt. Syftet ar att
barnmorskan vill bilda sig en uppfattning

om din hdlsa och vardag nu ndr du skall
genomga stora férandringar bade till
kropp och till sjal. Det dr viktigt att fa
veta om du haft eller har nagon sjukdom
som kan vara av betydelse for dig eller
ditt barn. Har du nagot problem som kan
gora graviditeten mer komplicerad eller
krava noggrannare overvakning? Man
antecknar om det finns arftliga sjukdo-
mar i familjen, hur du lever och hur du
dr van att skota din halsa. Barnmorskan
fragar dig hur din livssituation ser ut.
Fungerar din vardag? Finns det problem
i bostaden eller pa arbetsplatsen. Man
noterar om det finns allergjer eller 6ver-
kanslighet mot likemedel. Installningen
till tobak och alkohol diskuteras. Det ar
mycket att prata om. Vad ni som blivande
fordldrarna sjalva tanker och vill fraga
om styr ocksa samtalet. Ni erbjuds aven
information om fosterdiagnostik.
Journalen foljer dig under hela gravidi-
teten. Barnmorskan fyller i nya uppgifter
vid varje besok. Det kan vara din vikt,
ditt blod- och sockervarde och hur fort
barnets hjdrta slar. Man mater magen
for att fa en uppfattning om att barnet
vaxer som det skall. Dessa métt fors in
paen kurvaijournalen. Allt som hander
med dig och barnet noteras i den har
journalen som sedan foljer med dig in till
forlossningsavdelningen nar det ar dags
att foda.

Pa manga hall fors i dag médravards-
journalerna pa data. | vissa fall & man
sammankopplad med sitt lokala sjukhus.

WWww.slv.se

Om du tinker foda dar behéver du oftast
inte bara med dig din journal. Men lika
ofta fors dessa handlingar for hand. Da
far du alltid bdra med dig din journal,
vilket ocksa kan vara en nédvandighet
om du inte dr saker pa vilket sjukhus du
kommer att foda pa.

Det forsta besoket brukar ta ungefdr en
timme. Har gér man upp en forsta plan
for hur kommande undersokningar och
kontroller bor se ut. Eventuellt behover
kvinnan tréffa en ldkare tidigt i gravidite-
ten. Man bedomer nér ultraljudsunder-
sokningen skall ske och om det ar nagra
andra undersokningar eller kontroller
som skall planeras in. Barnmorskan
mater ocksa ditt blodtryck och antecknar
din vikt. Det spelar ingen roll om ditt
blodtryck ar lagt men du kan lattare bli
yr, speciellt nar du hastigt reser dig upp.
Med ett blodprov undersoks om du har
eller har haft infektion med hiv, syfilis,
hepatit och ibland aven réda hund. Man
kontrollerar ditt blodvarde (Hb /ferritin),
mater ditt blodsocker och testar din urin
for att se om det finns spar av dggyvita.

Kosten

En sak som de flesta nygravida kvinnor
oroar sig for ar kosten. Skaffa dig kun-
skap sa behover du inte kdnna dig orolig
eller osdker. Hos barnmorskan kan du fa
alla rad du behover. Det finns ocksa bra
information att hamta pa Livsmedelsver-
kets hemsida www.slv.se. Dar ger man ut
allmanna rad for dig som &r gravid.

Graviditeten
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Ultraljud

Prover och
undersékningar

Hb-vérdet

Hb, hemoglobinet, dr blodets fargdimne.
Det finns inne i den roda blodkroppen
och transporterar syre fran lungorna ut
till kroppens alla celler. Nar blodvolymen
6kar under graviditeten spas blodet

ut. Da sjunker Hb-vardet. For att bilda
hemoglobin behéver kroppen jarn som
tas upp fran maten i tarmen. Under
graviditeten far du rekommendation
fran din barnmorska, om eller nar du ska
borja med jarntillskott. Sjunker HB-var-
det for mycket kan man kdnna sig trott
och svag, bliyr eller f4 ont i musklerna.
Jarnbrist kan ocksa leda till huvudvark,
o6kad infektionskénslighet och i vissa fall
nedstamdhet.

Graviditeten

Blodgrupp

Blodgrupperingen tas i bérjan av gravi-
diteten. Vi manniskor har olika typer av
blodgrupper. Det sa kallade ABO-syste-
met med eller utan rhesusfaktorn dr det
mest kdnda. Om du inte har denna faktor
i ditt blod &r du rh-negativ. Far du barn
med en man som &r rh-positiv kan barnet
drva denna faktor av sin far. Om sa sker
och om ditt och barnets blod blandas,
vilket ofta sker vid en forlossning, startar
din kropp en produktion av @mnen vars
syfte dr att bryta ner denna frimmande
faktor. Vid kommande graviditeter kan
dessa antikroppar passera moderkakan
ochtasiginidet nyabarnets blodcirku-
lation. Om det barnet ocksa dr rh-positivt
angrips dess blodkroppar vilket leder till
att barnet kan bli svart sjukt.

Nu for tiden ger man alla Rh-negativa
mammor som fott ett Rh-positivt barn en
injektion med anti-D, ett slags vaccin for
att férhindra eventuell Rh-immunisering
vid en eventuell kommande graviditet.

Det gérs inom 72 timmar efter férloss-
ningen. Ert barns blodgrupp kontrolleras
med ett blodprov fran navelstrangen i
samband med forlossningen. Tack vare
att vii dag har en sa noggrann kontroll
av rh-negativa mammor finns denna
ovanliga graviditetskomplikation i stort
sett inte ldngre.

Att bléda i samband med forlossningen
ar en komplikation som av och till fére-
kommer. For att snabbt kunna atgédrda
blodforlusten kan man ibland vara tvung-
en att ersatta den med en blodtransfusi-
on. Darfor ar det ocksa viktigt att i forvég
kénna till vilken blodgrupp du har.

Blodsockervardet

Din kropp kan ha svarare att bryta ner
socker ndr du dr gravid. Darfor ar det
viktigt att kdnna till om du har diabetes i
slakten och om dina blodsockervarden
dr normala. Det kan avgéra om du ar i
riskzonen for att utveckla graviditetsdia-
betes. Blodsockervardet testas ungefar
5 ganger under din graviditet. Skulle

du ha for héga blodsockervarden ar det
extra viktigt att dta rdtt och att minska pa
sockerintaget. Det kan vara ett tecken pa
graviditetsdiabetes.

Ligger blodsockret 6ver ett visst vdrde
g0rs darfér en noggrannare undersok-
ning, en glukosbelastning, for att kon-
trollera din formdga att bryta ner socker. |
vissa landsting gors denna undersokning
rutinmdssigt pa alla gravida kvinnor.



Urinprov

Du far regelbundet lamna urinprov hos
din barnmorska. Man undersoker om
det finns socker och dggvita i urinen. Har
du socker i urinen beror det oftast pa att
du nyligen atit nagot sétt och pa att vara
fina analysmetoder ger oss méjlighet att
upptacka det. Mycket séllan ar socker i
urinen utan andra symptom ett tecken
pa att du haller pa att utveckla en gravidi-
tetsdiabetes. Misstanker man det skickas
ditt urinprov for odling. Det ar viktigt att
fa reda pa vilken bakterie som orsakar
infektionen sa att du far rétt behandling.
Aggvita i urinen kan ocksa vara ett tecken
pa begynnande preeclampsi (har véljer vi
att inte anvanda ordet "havandeskapsfor-
giftning" som det ibland lite alderdomligt
kallas).

Blodtrycket

Blodtrycket kontrolleras vid varje besok
pa modravardscentralen. Blodtrycket
brukar vara lagt i tidig graviditet och
stiger ofta nagot under senare delen

av graviditeten. Ett normalt blodtryck
kan vara allt fran 90/60 upp till 140/90.
Att fa hégt blodtryck nar man ar gravid
kan vara 6vergaende. Kvarstar det efter
forlossningen dr det i forsta hand inte en
graviditetskomplikation. | vissa fall kan
det med eller utan dggvita i urinen vara
tecken pa en begynnande preeclampsi.

Vikten

Det ar normalt att ga upp mellan 10-15 kg
under en graviditet. | dagens viktfixerade
samhdlle och med de kvinnoideal vi har
kan det for kvinnan vara svart att accep-
tera en viktuppgang som nagot positivt,
dven om barnet dr 6nskat och graviditeten
efterlangtad. | fullgangen tid vager barnet
mellan 3000-4000 gram, livmodern

1000 gram, moderkakan 500-700 gram,
fostervattnet 1000, den bundna vétskan i
kroppen 1500 och den 6kade blodvoly-
men 1500 gram. Allt som allt runt 10 kilo.

Pé vagen

www.libero.se

Egna anteckningar

Graviditeten 17



Ultraljudsbild i graviditetsvecka 13

Dérutover tillkommer minst ett par kilo
underhudsfett vilket behovs som depa
infor forlossning och amning. Det &r vad
sjdlva graviditeten vager.

Barnmorskebesok

Efter det férsta barnmorskebesoket kan
det dréja dnda fram till graviditetsvecka
25 innan nasta kontroll pa modravards-
centralen. Det kan kdnnas avldgset och
kanske vacker det oro men glom inte att
du ndr som helst kan ta kontakt med din
barnmorska. Hon finns alltid tillgéanglig
for fragor och skulle nagot handa ar det
till henne du i forsta hand skall vanda
dig. Du kommer som forstfoderska att
traffa barnmorskan ungefar 8-9 ggr.
Detta enligt basprogrammet och under
forutsdttning att du ar frisk och gravidite-

Graviditeten

3D-ultraljud vecka 32

ten dr utan komplikationer. Skulle nagot
handa som kréver tatare besok avgors
det av barnmorskan och ldkaren tillsam-
mans med dig. Som omféderska med en
tidigare helt normal graviditet traffar du
din barnmorska vid nagot farre tillfallen.

Lakarbesok

Det dr inte alla som tréffar en lakare. Pa
manga hall har man inte ldngre ett obliga-
toriskt lakarbesok i tidig graviditet. Ar du
fullt frisk och allt 4r bra behévs det inte.
Har du daremot ett medicinskt problem,
om du tidigare har haft komplikationer
eller av nagon anledning inte mar bra,
bokas alltid ett lakarbesok in. Specia-
listutbildad ldkare konsulteras ibland
under graviditeten gallande medicinska
bedémningar och infor forlossning.

Ultraljudsundersdkning

Ultraljud, ar hogfrekventa ljudvagor som
skickas genom bukvaggen in i livmodern.
Ibland, sarskilt i tidig graviditet, kan un-
dersokningen goras vaginalt, fran slidan.
Undersokningen ger bilder av livmodern,
barnet, fostervattnet, moderkakan och
navelstrangen. Denna teknik har vi anvant
oss av i ndstan ett halvt arhundrade och
den utvecklas standigt. Den ger oss otro-
liga mojligheter att underséka det ofodda
barnet inne i livmodern.

Pa senare tid har det diskuterats om
ultraljud ar skadligt for fostret och det
lilla ofodda barnet.

Strélsédkerhetsmyndigheten gor
bedémningen att foster endast ska
exponeras for ultraljud nar det finns ett
medicinskt syfte.

Man ska enligt forsiktighetsprincipen
inte spela in filmer, ta bilder eller
bestdmma fostrets kon av andra skal
an da det dr medicinskt motiverat.

De nackdelar som brukar namnas ligger
pa ett etiskt plan. Blivande foréldrar kan
stéllas infor mycket svara val om under-
sokningen visar en allvarlig fosterskada.
Samtidigt ar det naturligtvis en lattnad
och en trygghet att fa veta att den visar

http://www.stralsakernetsmyndigheten.se/Allmanhet/Vvard/Ultraljud/
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normala férhallanden, nagot som alla
blivande féraldrar ar tacksamma att fa
veta. Det bor ndmnas att ultraljudsunder-
sokningen i sig inte ar felfri. Finner man
misstanke om avvikelser kompletterar
man alltid med en utvidgad fosterdiag-
nostik.

I dag kan man med den senaste ultra-
ljudsutrustningen producera tredimen-
sionella bilder av det ofodda barnet.
Dessa bilder gér en noggrann medicinsk
observation mojlig da de allra finaste
detaljer och strukturerna av barnet kan
urskiljas. Det dr i dag inte nagon under-
sokning som rutinmassigt erbjuds till alla
gravida. Pa vissa hall kan man, mot egen-
kostnad, fa utfort ett 3D-ultraljud, men
resurserna dr an sa lange begransade.

Det finns olika typer av
ultraljudsundersokningar:

* ultraljud i tidig graviditet mellan vecka
7-15 syftar till att bekrafta graviditeten,
se om hjartat slar och om graviditets-
langden stimmer med sista menstrua-
tionsdatum. Man ser ocksa om det dr
mer an ett barn

NUPP test/nackuppklarningstest.
Aven om kunskaperna i dag finns

dr det lang ifran alla landsting som
har resurser att erbjuda alla gravida
den har undersokningen. Mellan
vecka 11-14 gar det att mata barnets
nackspalt; underhudens och hudens
tjocklek i nacken. Sedan berdknas san-
nolikheten for att barnet skall ha den
kromosomavvikelsen som ger Downs
syndrom, dven kallad mongolism.
Undersokningen utférs i dag med
cirka 80% sakerhet

Rutinultraljud i graviditets vecka
18-19. En rutinundersokning som
erbjuds till alla.Barnet undersoks
systematiskt fran topp till ta. De mest
vitala organen; hjarnan och hjartat
undersoks. Ryggraden kontrolleras
och man undersoker inre organ sa som
urinvdgar, njurar och mag-tarmkanal.
Ibland gar det att rakna fingrar och tar.
Fostervattnets miangd och moderka-
kans lage kontrolleras. Inte forran nu
kan man med sakerhet se alla vitala
organ.Forst nu gar det att faststalla
exakt hur gammalt barnet dr. Datum
for forvantad forlossningkan komma
att korrigeras at ena eller andra hallet.

Efter dessa veckor utvecklas alla barn
olika, nagra blir storre och andra
mindre. Det dr som det skall vara, vi
manniskor ar inte lika. Att faststalla
ratt alder pa barnet ar viktigt for att
graviditetskontrollerna framéver skall
kunna bedémas pd ett riktigt satt.

tillvaxtkontroller av barnet gors ibland
under graviditeten. Misstanker man
att barnet inte vaxer som det skall
uppskattar man dess vikt utifran
graviditetsvecka och genom matningar
av barnets kropp. Likasa kontrolleras
fostervattenmangd och blodflodet

i navelstrangen mellan moderkaka
och barn. Alla dessa undersokningar
kompletterar barnmorskans matning
av livmoderns tillvaxt

KUB star for Kombinerat Ultraljud och
Biokemi. Man gor alltsa en bedomning
efter ett underlag av information fran
bade Ultraljudsundersokning och
blodprov, som tas i vecka 9-14.

Da mits halten av ett graviditetshor-
monoch halten av ett moderkakshor-
mon. Dessa hormoner varierar pa

ett visst satt om barnet har Downs
syndrom. Sannolikheten att barnet
skall ha Downs syndrom beraknas
sedan i ett speciellt dataprogram och
granskas av speciellt utbildade lakare
eller barnmorskor.

Alla kvinnor erbjuds inte en KUB-test.
Onskar man undersdkas far man
diskutera det med sin barnmorska och
férlossningsldkare. Alternativet ar at
man soker sig till nagon av de privata
kliniker som mot sjalvkostnad kan
utféra provtagningen.

Graviditeten 19
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Kromosomundersdkningar

I vissa fall erbjuds ni som blivande forald-
rar ett fostervattens- eller moderkaksprov.
Orsaker kan vara att du tidigare fott ett
barn med kromosomskada eller om ett
NUPP-test visat pa en okad risk for skada.
Pa vissa platser tillimpas kvinnans alder,

> 35 ar, som ett kriterium. Har kan man
bland annat upptacka de avvikelser som
leder till att barnet far Downs syndrom.
Aven kvinnor med en forhojd risk att foda
barn med kromosomavvikelser och de
som i sin slakt har vissa, allvarligare arftliga
sjukdomar erbjuds den har typen av un-
dersokningar. Sjélvklar kan man avsta fran
de undersokningarna som erbjuds.

Fostervattenprov
Fostervattenprov gors vanligen i gravidi-
tetsvecka 15. Efter kontroll med ultraljud
for att lokalisera var det lilla barnet ligger
och var moderkakan faster, sticker man
rakt genom huden in till sacken dar
fostervattnet finns. Man suger upp lite
vdtska och skickar provet for undersok-
ning av celler fran barnet. | manga fall har
man resultatet av undersokningen redan
efter en vecka, men det kan ibland ta
upp till 3-4 veckor innan svaret kommer.

Moderkaksprovet

- chorionvillibiopsi

Kan goras redan i graviditetsvecka 10-
11. Man tar ut en liten bit av moderkakan
som man sedan analyserar. Det gar att
odla fram barnets kromosomer precis
som med fostervattenprovet. Rutinerna
for vilket man viljer skiljer sig at mellan
olika kliniker.

Graviditeten

Berdknat férlossningsdatum
Det finns olika metoder att rakna ut gra-
viditetens langd och darmed fa ett datum
ndr barnet forvantas fodas. Graviditeten
ar i genomsnitt cirka 266 dagar eller 38
veckor fran befruktningstillfallet. Efter-
som det oftast inte gar att sdga exakt nar
dgglossningen dagde rum raknar man fran
sista mens forsta dag. | praktiken dr du
alltsa inte gravid de forsta tva veckorna
som i de flesta fall 4r fran mens forsta dag
fram till dgglossningen.

Graviditetens langd kan raknas ut pa
foljande satt:

* genom att titta pa en kalendersnurra,
som ofta barnmorskorna anvander, for
att fa fram ett datum vid inskrivnings-
tillfallet

sista mens forsta dag + 7 dagar — 3
manader. | genomsnitt ar det fran
sista mens forsta dag till fodelsen 280
dagar eller 40 veckor. Man far fram ett
preliminart datum

genom ett tidigt ultraljud dar man
mater mattet fran huvudet ner till
svanskotan, eventuellt mattet mellan
tinningarna

ultraljudsundersékningen i gravi-
ditetsvecka 18 ger ett mer exakt
besked om nar barnet kommer att
vara fullganget och fardigt att fodas.
Det har betydelse for att kunna folja
graviditeten pa riktiga premisser och
om du gar over tiden eller far varkar

for tidigt. Foder du mellan graviditets-
vecka 37-42 foder du i fullgangen tid,
inte for tidigt men inte heller for sent.
Det ar viktigt att poangtera att den
utraknade dagen ar den mest troliga
forlossningsdagen, men att foda fran v
37till v 42 ar lika normalt.

Pojke eller flicka

I savdl aggcell som sadescell finns det

23 kromosompar. | det befruktade

dgget har dessa smalt samman till 46
kromosompar. | dessa finns vara arvs-
anlag. Alla dggceller dr utrustade med

en X-kromosom. Ungefar halften av alla
sadesceller har en X- kromosom och den
andra hélften en Y-kromosom. Om en
sadescell med en Y-kromosom traffar
dgget med sin X-kromosom kommer det
befruktade dgget att ha kombinationen
XY i det kromosompar som bestammer
konet. Det blir en pojke. Traffar dgget
en sadescell med en X-kromosom blir
kombinationen i det befruktade dgget
XX och det blir en flicka. Barnets kon be-
stams saledes i befruktningsogonblicket
och det &r sadescellen fran mannen som
avgor om det blir en flicka eller en pojke.
Under de forsta 10 graviditetsveckorna
ar utvecklingen for flickor och pojkar den
samma. Darefter kommer de konsspeci-
fika skillnaderna successivt att framtrada.
Endast genom kromosomanalys ger
sakert besked géllande barnets kon.
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De olika namnférslagen skrivs ner

Myt eller sanning

Det dr naturligt och spannande att f6-
restélla sig barnet som snart skall fodas.
Ni gor er sakert forestallningar om vad
det dr for en liten krabat, hur den ser ut
men vilket kon barnet har. Det dr barnets
hemlighet fram till fodelsen och det ar
naturligtvis spannande att inte veta nir
man langtar, undrar och gor sig férestall-
ningar om sitt lilla barn.

Inte bara ni sjdlva utan ocksa omgivning-
en; vanner och foraldrar kommer sakert
med sma kommentarer och tror sig se
tecken pa om det skall bli en flicka eller
en pojke. Den mytomspunna hemlig-
hetsfullheten har alltid fatt manniskor att
leta efter svar. Man tror sig veta utifran
vissa specifika tecken och signaler.
Numera véljer manga att ta reda pa
konet,da den allt battre ultraljudstek-
niken gjort det mojligt att fa ett sakrare
svar ndr man passerat ca vecka 18.

Vid minsta tveksamhet eller om ni som
par inte dr 6verens om att ta reda pa
konet kan det vara klokt att avsta.

Namnforslag:

i".

Namn

De flesta far inte veta vilket kon barnet
har forran det fods. Trots ovetskapen ar
det kul att fundera pa olika namnférslag,
bade till flickor och pojkar. Skriv gdrna
ner de olika namnen och vem det var
som kom med forslagen. I efterhand kan
det vara roliga sma anteckningar att ga
tillbaka till.

www.libero.se Graviditeten 21
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Barnmorskan lyssnar efter hjértljud

Fosterrorelser

Redan fran vecka 16-17 kan du kédnna r6-
relser fran ditt lilla barn. Det brukar vara
en omtumlande upplevelse att kdnna att
barnet lever och rér sig. De forsta myck-
et svaga rorelserna kan upplevas som

en latt kittling. Som omfoderska kanner
du dem oftast lite tidigare eftersom du
den har gangen vet hur de kinns. Ar det
forsta gangen kan det ta nagra ganger
innan du forstar att det verkligen ar
barnet som ror sig. Har du en moder-
kaka som sitter i livmoderns framvdgg
kanner du antagligen fosterrorelser lite
senare. Pd ultraljudsundersckningen i
graviditetsvecka 18 far du ocksa veta

var moderkakan sitter. | borjan kan det
vara allt fran nagra timmars mellanrum
upp till flera dagar mellan gangerna da
du kanner barnet. Rérelserna forandras
under graviditeten. De dr i borjan mycket

Graviditeten

svaga och oregelbundna. Fran mitten av
graviditeten blir de kraftigare och mer
regelbundna, du kan fa riktiga "kickar" av
ditt barn. Barnets rytm blir tydligare, du
kan uppfatta nar ditt barn vilar och nar
det ar aktivt. Barnet vaxer i livmodern
och det blir trangre och trangre. | sen
graviditet begransas barnets mojlighet
till rorelse och du upplever kanske att
barnet inte sparkar som tidigare. Istallet
ror sig barnet genom att stracka pa sig
och véanda sig fran sida till sida. Du har
som blivande mamma en tydlig bild

av hur ditt barn lever och véxer inne i
livmodern.

Om du skulle marka en stor
férandring av ditt barns
rérelsemonster skall du alltid ta
kontakt med din barnmorska

Hon kan hjdlpa dig att forsta om det dr en
normal forandring av barnets rérelse-
monster eller om det dr nagot man bor
kontrollera med en extra undersokning.
Om du under senare delen av gravidite-
ten marker att barnets rorelser minskar
patagligt eller om barnet visar tecken pa
dalig tillvaxt kommer barnmorskan att
remittera dig till en specialistldkare. Da
gors bland annat en CTG-kontroll och en
ultraljudsundersékning.

CTG - Cardiotokografi

En registrering av barnets hjartslag och
en samtidig registrering av aktiviteten i
livmodern gérs med en cardiotokograf
eller en sa kallad CTG-apparat. En dosa
placeras pa kvinnans mage, rakt over det
stalle dar barnets hjarta hors bast. Den
andra dosan placerar man nagonstans
éver livmodern. Dessa dosor vidarebe-
fordrar information till sjdlva apparaten
som pa en skarm eller pa ett papper
ritar ut resultatet. Undersokningen ger
en snabb uppfattning om hur barnet
mar, hur langa sammandragningarna ar,
och hur ofta de kommer. CTG anvands
framfor allt under sjélva forlossningen
men ibland gors kontroller ocksa under
graviditeten.

Datum for forsta gangen
du mérker att barnet ror sig:




Barnets utveckling

Graviditeten vecka for vecka
Har kan ni folja barnet vecka for vecka. Ni
kan se ungefar hur stort ert barn ar och
hur mycket det véger. Fram till mitten av
graviditeten ar alla barn lika stora, efter
det sker utvecklingen mer individuellt.
Det varierar fran kvinnatill kvinna hur
stort barn hon kommer att féda. Om bar-
net vager 3 eller 4 kilo nar det fods, spelar
ingen roll. Bada ar lika normalviktiga.

Det gar pa ett tidigt stadium att mata det
lilla barnets alder med hjalp av ultraljud.
Man méter bland annat "sitth6jden”
(crown-rump-length=CRL) mellan
huvudets hogsta punkt och svanskotan.
Lite senare méater man avstandet vid
huvudets bredaste matt. Lagger man till
mattet pa larbenet far man en god upp-
fattning om hur stort barnet ar darmed
hur ldnge du har varit gravid /barnets
alder.

En graviditet delas in i tre olika delar,

de sa kallade trimestrarna, som vardera
ar 3 manader langa. Under den forsta
trimestern kallas de forsta 8 veckorna for
embryonalperioden. Har sker bildning

Egna anteckningar

Pappa lyssnar efter hjartljud

och anldggning av alla de strukturer som
ar nodvandiga for utvecklingen till en
livsduglig individ.

Vividljer att kalla det vantade barnet

for ett barn genom hela graviditeten,
dven om det finns manga som kallar

det ett foster, speciellt under de forsta
manaderna.

Du kan anvanda datumrubrikerna till att
skriva in din egen graviditetsvecka.

Pa libero.se kan du ladda ned en app-
likation och fa veta mer om ditt barns
utveckling

www.libero.se Graviditeten
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Vecka 2-3 Datum: ..................
Befruktningen

De flesta kvinnor utvecklar ett befrukt-
ningsdugligt dgg varje manad. Mannen
kan daremot producera miljarder sades-
celler under sammatid. Varje utlosning
kan innehdlla upp till 500 miljoner sper-
mier. Av dessa har ungefar var tionde
spermie de ratta forutsattningarna for att
na fram till dgget och befrukta det.
Agget mognar i en av dggstockens dgg-
blasor. Nar denna brister kastas dgget ut
och fangas upp av dggledartratten. | dgg-
ledaren lagger sig agget redo i vantan pa
att bli befruktat. | denna naringsrika miljo
kan dgget leva ungefar tva dygn. Om det
inte sker nagon befruktning fortsatter
dgget ner i livmodern for att forsvinna ut
genom livmoderhalsen och slidan.

Graviditeten

Ultraljud 5 veckor

Spermierna kan behalla sin
foérmaga att befrukta ett 4gg
iupp till 5 dygn

Det tar allt fran en halvtimme till 2 dygn
for en spermie att na fram till 4gget. For
att underlatta den strapatsrika farden,
forandras slemmet i livmodern till att bli
mer genomslappligt just kring dggloss-
ningen. Till en borjan kan det vara manga
spermier som sida vid sida kampar

med att tranga igenom det skyddande,
ndringsrika holjet som omger dgget.
Processen brukar inte ta allt for lang tid.
Nér den forsta spermien tranger igenom
skalet och tar sigin i sjdlva dgget sker
befruktningen. Spermien skakar pa kort
tid av sig "svansen”, dess huvud vaxer till
och ar snart lika stort som dggets karna.
De bada karnorna letar sig mot varandra
och smalter samman till en enhet. Pro-
cessen leder fram till att ett nytt liv kan ta
sin borjan. En ny manniska skapas.

www.vardguiden.com

Det finns kvinnor som sager att
de kdnde nar de blev befruktade,
kan det vara mojligt?

Vecka 3 Datum: .......ccc.c..c..
Ett nytt liv tar sin borjan

Det befruktade dgget stannar kvar i
dggledarens yttre del ndgra dygn. Det
delar sig om och omigen. Efter ett par
dygn har 4 celler bildats, efter ytterligare
ett dygn 8 och sé vidare. Pa graviditetens
fiarde dag liknar det befruktade dgget

ett mullbar eller ett bjornbar och kallas
"morula”. Det dr stort som ett knappnals-
huvud. 32 celler har bildats. En del av
cellerna har till uppgift att utveckla sjalva
embryot, en del till moderkakan.
Morulan suger upp vétska och liknar
snart en liten bubbla. Pa graviditetens
femte dag passerar det befruktade dgget
ner till livmodern. Farden tar nagra tim-
mar. Har finns det betydligt mer plats och
livmodern ar val férberedd med en val



utvecklad slemhinna for det befruktade
dgget att landa i. Det innehaller nu cirka
100 celler och ar 0,2 mm i diameter, stort
som ett knappnalshuvud. Fran dggloss-
ningen fram till detta 6gonblick har det
tagit ungefar en vecka.

Tva halrum bildas. | amnionhalan skall
barnet utvecklas och vixa. Ur den
ndringsrika gulsacken bildas bland

annat blodet. Tre cellager, groddblad,
vaxer fram. | dessa far cellerna nu sina
speciella uppgifter och bestimda organ
kommer att utvecklas ur vart och ett

av dem. Moderkakan har bildats och
dess rotter graver sig allt djupare ner

i livmoderslemhinnans naringsrika

mull. Harifran produceras hormonet
progesteron och koncentrationen stiger
nu snabbt i blodet hos den gravida
kvinnan. Progesteronet har till uppgift
att halla kvar graviditeten i livmodern sa
att denna inte stots ut. Signaler gar ut

till dggstockar och hypofys att kvinnan
redan &r gravid och att nya dgglossningar
inte behovs. Darmed startar heller inga
menstruationer. Den gravida kvinnan kan
reagera med en liten temperaturstigning.

Vecka 4 Datum: ..............
0.5 mm. Agget &r fast i livmoderslem-
hinnan och far sin naring fran den
blodkarlsrika omgivningen. Runt dgget
utvecklas moderkakan. En del kvinnor
far en sparsam blodning i samband med
att dgget faster i livmoderslemhinnan,
det dr helt ofarligt.

De olika fosteranlagen bildas, formas
och lagger sig pa rétt plats. De allra
forsta nervcellerna och ryggraden bérjar
anlaggas. Vissa celler bildar anlag till
mag- tarmkanalen och lungor. Andra till
hud, muskler och blodkarl. Kanske ar du
redan nu tréttare an du brukar vara eller
kanner dig illamaende?

Moderkakan

Moderkakan kommer att transportera
ndring, syre och vatten till barnet under
hela graviditeten. Fran mamman far
barnet vardefulla antikroppar som kom-
mer att skydda mot vissa sjukdomar de
forsta manaderna efter fodseln. Kom
ihag att ocksa nikotin, alkohol och lake-
medel i sin fulla koncentration passerar
till det vaxande barnet.

Moderkakan producerar kontinuerligt
de hormoner som behovs for att gravi-
diteten och barnet skall utvecklas och
mogna. Den fér bort avfallsprodukter
och hjdlper till att rena barnets blod.
Moderkakan ar tackt av hinnor som
bildar den sack i vilken barnet sa sma-
ningom kommer att simma omkring i.
Hinnorna héller fostervattnet pa plats
och férhindrar att barnet blir uttorkat
och tilltryckt.

Det ar fosterhinnorna som producerar
fostervatten. Barnet dricker och kissar
ut fostervattnet om och om igen.

www.libero.se

Vecka 5 Datum: ................
24 dagar och 4 mm. Nu anar du sakert
att du dr gravid, ominte annat sa for att
mensen inte har kommit som forvantat.
En del kvinnor kdnner av brostspanning-
ar och graviditetstestet ar med all san-
nolikhet positivt. Somliga kdnner vid den
har tiden en ovanlig metallsmak i mun-
nen. De flesta kvinnor kissar oftare 4n de
brukar gora. Orsaken ar dels att det dr en
storre blodgenomstromning i omradet
kring livmodern, dels att den vaxande
livmodern trycker mot urinblasan. Det

ar helt normalt att kanna sig valdigt trott
och kanske lite extra hungrig.

Mellan det blivande barnet och livmo-
dern finns moderkakan med sitt grenverk
av blodkarl. Armanlagen sticker ut fran
kroppen som sma, sma vingar. Ryggra-
den anldggs och hjarnanlaget ar delat i
tva halvor. Mellan kotorna i ryggraden
letar sig nervbuntar ut fran ryggmargen.
Dessa letar sig sedan till ut till hela krop-
pen. Nu kommer det snart att visa sig om
det blir en flicka eller pojke. Agget ar till
hundra procent kvinnligt sa beroende pa
spermien som befruktat dgget avgors om
utvecklingen skall ga mot en flicka eller
en pojke. Om det ar en sddescell med

en y-kromosom som traffat d4gget forst
kommer testosteron nu att borja frisattas i
hoga halter. Da blir det en pojke. Sker inte
denna utsondring blir barnet en flicka.

Du kan nar som helst ringa till modravar-
den ddr du bor. Barnmorskorna svarar

Graviditeten




pa alla fragor och féredrar du att fa hjélp
med att gora ett graviditetstest, kan du
gora det har. Eventuellt kan du redan nu
boka tid for ett inskrivningssamtal lite
langre fram.

Vecka 6 Datum: ...............
5 mmisitthojd. Vikten ar cirka 1 gram.
Gar du i hemlighet och glader dig 6ver
din graviditet? Redan nu kanske du
kénner dig som ett med det lilla liv du bar
pa och har en stark 6nskan att beskydda
det. Mar du illa pa morgnarna? Smakar

Vecka 5
Barnets léangd:

4 mm

Graviditeten

Vecka 8
Barnets léangd:

15 mm

inte kaffet lika gott langre? Manga
kvinnor far halsbranna och brésten kan
kdnnas 6mma och spanda. Tréttheten
och illaméaendet bestar antagligen. Du
kan vara mer trog i magen dn vanligt.
Det tar langre tid for maten att passera
ner genom tarmarna och det gor att man
far mer gaser i magen. Det ar vanligt att
kénna sig uppblast. Kanske kanner du
dig hungrig hela tiden. Allt detta och hur
du kan lindra eventuella obehag kan du
ldsa mer om i tidigare avsnitt. Anvand
sokordsregistret i slutet av boken.

Vecka 12
Barnets léangd:

55 mm

www.storknet.com

Nu gar det att urskilja 6gon, mun och
ndsa pa barnet. Manniskoembryots
manskliga drag framtrader allt mer.
Utvecklingen ar oerhért intensiv dessa
veckor och kadnsligheten for negativ
paverkan som allra storst.

Alkohol, nikotin och andra droger ar
alltid skadliga men extra mycket under
den har fosterutvecklingstiden. Vissa
sjukdomar och olika miljogifter kan ocksa
vara direkt skadliga for en fortsatt normal
utveckling.

Vecka 20
Barnets léangd:

Vecka 16
Barnets langd:

16 cm 25 cm



Det finns anlag till lungor och lever.
Borjan pa det som skall bli armar och ben
sticker ut fran kroppen som sma knop-
par. Armarnas skelett vaxer fram. | den
har veckan ar ocksa éronanlagen synliga.

Ca.10 mm. Av och till kan du kanna dig
yr och kortlarna pa dina bréstvartor blir
tydligare. Annu kan ingen se pa dig att du
vantar barn men De flesta gravida kvinnor
kanner forandringar i kroppen. Det nya
lilla livet i din mage vaxer med 1 mm varje
dag och pa en vecka har det fordubblat
sin langd. Dess hjdrta slar och pumpar
blod ut i vavnaderna till den lilla kroppen
vars huvud nu gar att urskilja. Det gar
tydligt att se strukturerna i barnets ansik-
te. Skelettet bestar i borjan av brosk men
nu borjar férandringen som kommer

att fortsatta tills barnet ar ungefar 20 ar.
Handen har samma form som en paddel.
Barnet dr ndstan genomskinligt. Det gar
att urskilja huvudet och svansen, likasa
hjdrtat, ryggraden och det som skall bli
fingrar i handerna. Underhuden har inte
bildats an men bindvaven som dr borjan
till hud &r pa vag. Ogonen utvecklas men
an finns inga 6gonlock. | det som skall bli
hjdrnan r det en intensiv aktivitet redan
nu. Olika delar av den primitiva hjarnan
borjar fa sina egna specifika funktioner
och kopplingar mellan nervcellerna
utvecklas fortlopande. | slutet av den har
veckan dr ditt blivande barn stort som

en drta. Med ultraljud gar det att mata
langden och att regjstrera hjartslagen.
Det gar ocksa att se om du vantar mer an
ett barn.

8 veckor

Ca.15 mm. Vikten &r cirka 2 gram. Kanske
kanner du sug efter att ata vissa speciella
saker? En del kvinnor upplever att det
som brukar smaka gott inte langre gor
det. Vissa tidigare angendma dofter kan-
ske du plotsligt inte star ut med langre.
Det ar inte sa konstigt om du kdnner av
sma stick och en fornimmelse av nagot
som liknar svag mensvark langst ner i
magen. Den vaxande livmodern &r nu stor
som en apelsin och tanjer pa de band den
ar forankrad i. Det vore konstigare att inte
kdnna nagonting alls nar livmodern blir
storre och tar allt mer utrymme i ansprak.
En liten blédning under graviditetens
forsta tredjedel behéver inte betyda att
du dr pa vag att fa missfall. Det ar relativt
vanligt. Ar du oséker eller har tilltagande
smadrtor i samband med att blédningen
haller i sig eller 6kar bor du daremot ta
kontakt med sjukvarden.

Det blivande barnet liknar allt mer en liten
manniska i miniatyr. Huvudet ar i pro-
portion fortfarande stort i forhallande till

Sverkroppen och mycket storre an under-
kroppen. Kroppen rétar upp sig allt mer
och bérjan pa det som skall bli armar, ben
och fétter syns tydligt. Det ar full aktivitet
i livmodern. Barnet ror sig hela tiden och
vilar bara korta stunder at gangen. Rorel-
seimpulserna fran hjarnan nar nu dnda ut

i armar och ben. Dessa signaler skickas
via nervsystemet ut till musklerna och ger
dem instruktioner om hur de skall bete
sig. Omvant gar det ocksa information
tillbaka fran kroppens mer perifera delar.
Att barnet nu kan rora sig ar betydelsefullt
infor den vidare utvecklingen av muskler
och leder. Sinnesorganen anldggs. Mo-
derkakan ar sjalvforsorjande pa hormoner
och anlag finns nu till de viktigaste inre
organen. Hjdrtat slar regelbundet.

2-3 cm langt. Stor som en rosenknopp!
Din blodvolym &kar. Du bléder kanske
lite mer fran tandkoéttet ndr du borstar
tanderna och du far lattare nasblod. Det
beror pa att genomblédningen okar i alla

Graviditeten
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12 veckor — en fot

slemhinnor. Kanske har du mindre lust till
sex? Det dr inte ovanligt men det ar bra
att veta att sex inte skadar graviditeten.
En del kvinnor kan i stéllet uppleva en
o6kad lust ndr de dr gravida. Det har bru-
kar vara en omvalvande tid for bade den
blivande mamman och pappan. Att du
som kvinna kan uppleva att du svanger
mer i humoret dn du annars brukar géra
ar vanligt. Det r for de flesta bade starka
kanslor och ett virrvarr av tankar som
avléser varandra och behdver bearbe-
tas. Det kan vara en pafrestande period
innan allt faller pa plats igen. Det dr
naturligtvis ocksa pafrestande att ma illa
och vara grasligt trétt hela dagarna. Hall
ut! For de allra flesta brukar det sldppa
ndr du kommer till vecka 12.

Barnets hud ar mindre genomskinlig. Det
gar att se nasborrarnas hal och nervsys-
temet mognar allt mer. Flest nervceller
bildas pa den plats ddr hjdrnan utvecklas,
cirka 100 000 per minut. Barnets inre
konsorgan borjar utvecklas.

Graviditeten

Moderkakan vaxer i takt med barnet. Att
den fungerar utan problem ar helt avgo-
rande for barnets fortsatta utveckling och
tillvaxt. Den fungerar bade som narings-
och syretransportor. | navelstrangen
|6per 3 blodkarl; tva artdrer och en ven.
Moderkakan reglerar hormonnivaerna sa
att en konstant hog niva av progesteron
finns i cirkulationen. Det gor att livmo-
dervaggens muskulatur forblir avspand
och mjuk. Mot slutet av graviditeten, i
tid for forlossningen, sjunker progeste-
ronmangden i blodet och det fér med sig
att livmodermusklerna kan dra ihop sig.
Kvinnan far sammandragningar.

| graviditetsvecka 10 bérjar foster-
perioden som varar dnda fram till
forlossningen. Det dr 56 dagar efter
befruktningen. Alla organ finns pa plats
men dr annu mycket omogna. De skall
fram till fullgdngen tid mogna i takt med
att barnet vaxer. Hjdrtat som slagit sedan
graviditetsvecka 5 ar fullt utvecklat.
Manga av hjarnans och nervsystemets
funktioner ar redan fardiga. Skoldkorteln
bérjar frisatta hormonet thyroxin som dr
viktigt for cellernas energiomséttning.
Langden dr ungefdr 30 mm och vikten 15
gram. Det dr en fordubbling sedan vecka
7. Pafingrar och tar syns antydan till le-
der och naglar. Kdnsorganen utvecklas.
Barnet svavar omkring i en vatskefylld
hinnséck. Det simmar i ett lagom tempe-
rerat och saltat vatten. Barnet kan bilda
sma mangder urin, pd sa vis produceras
hela tiden nytt fostervatten. Innerérat

bildas, men nagra ljud kan inte barnet
uppfatta forran senare. Smakldkarna
utvecklas och 6gonen drar sig framat for
att finna sin plats. De kan uppfatta ljus
men dnnu inte blinka.

Du lever med din graviditet dag och natt.
Kanske sover du sdmre dn du brukar. Det
ar helt normalt om du behéver ga upp och
kissa bade en och flera ganger per natt.
Kladerna spanner antagligen runt magen
men annu racker det troligen med att
kndppa upp en eller ett par knappar.

Du kan kdnna dig svullen i hela kroppen.
Manga far gaser i tarmarna eftersom tar-
marna ror sig langsammare och fordrojer
matsmaltningen. Livmodern dr stor som
en grapefrukt.

Cirka 4.5 cm. Hjdrtat slar med 140-

150 slag i minuten. Det behovs for att
tillfredstalla den lilla kroppens stora
behov av allt den behover fér att kunna
vaxa och utvecklas. Nu dr barnets huvud
lika stort som resten av kroppen. Levern
ar forhallandevis stor, den fyller nastan
hela bukhalan. Redan nu har den en viktig
uppgift att ta hand om och féra ut avfalls-
amnen. Barnets testiklar eller 4ggstockar
ar pa plats och man kan ana de yttre kéns-
organen. Barnet kan 6ppna sin mun och
tungan ar fardigutvecklad. Har du métt illa
i tidig graviditet borjar det kanske att avta
nu? Manga dr kansligare dn vanligt och
huméret kan fortfarande pendla upp och
ner. Dels beror det pa hormonerna, dels
kan trotthet och funderingar kring fram-
tiden ta mycket energi. Var uppmarksam



pa hur du lever. Att du ater en god och
naringsrik kost ar av stor betydelse for hur
du mar. Ocksa att du ror pa dig och gor
vad du kan for att starka din kropp.

Vecka 12 Datum: ................
Cirka 5.5 cm och 25 gr. Barnet ror sig
mycket i livmodern utan att du marker
det. Det finns redan 60 ml fostervatten i
livmodern. Hjdrnan &r i en viktig utveck-
lingsperiod. Barnet har 6gonlock och
tandanlagen dr pa vdg. Det gar inte att se
vilket kon barnet har vid en ultraljudsun-
dersokning dven om kénsorganen borjat
utvecklas. Man kan bara ana skillnaden
pa flicke- och gossebarn da konsorganen
ar helt fardiga.

Om du ligger ner kanske du kan kdnna
livmoderns kant strax ovanfér blygd-
benet? Kan du fortfarande ha dina
vanliga klader? De flesta har vid den har
tidpunkten varit pa sitt forsta inskriv-
ningsbesok hos barnmorskan.

Vecka 13 Datum: ...............
Nu ar det ett fullt utvecklat om an
mycket litet barn som véxer i din livmo-
der. Alla organ ér anlagda och har borjat
fungera. Nu aterstdr tvd tredjedelar

av graviditeten. Under denna tid skall
barnet vixa och alla organ skall mogna
fullt ut. Barnet skall forbereda sig for ett
liv utanfor livmodern.

Den lilla kroppen blir allt stadigare. Delar
av brosket borjar ersdttas av ben och
barnet ror sig mer och mer for varje dag
som gar. Pa ultraljudsundersékningen
kan man se hur handerna soker sig mot
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munnen och hur armar och ben bojs

och stracks. Sma pojkar bildar manligt
kénshormon och hos flickorna finns

det miljoner av primitiva dgganlag i de
omogna dggstockarna. Barnets 6gon dr
fortfarande slutna och svettkértlarna ar
fardigbildade. Det gar att ana de linjer pa
fingertopparna som senare blir ert barns
speciella fingeravtryck.

Nu gér duin i den andra tredjedelen,
trimestern, av graviditeten. Manga upp-
lever att de gar in i en lugnare period. Det
mesta har troligen fallit pa plats. Du har
accepterat graviditeten och lugnas ocksa
av att perioden med den stérsta missfalls-
risken dr forbi. Lyssna till din kropp och
hitta en bra balans mellan aktivitet och
vila. Vanligt arbete och fysisk aktivitet ar
inte skadligt alls men tank pa att inte ut-
satta dig for onddig stress och se till att du
far sova ordentligt. Om du har majlighet,
gor det redan nuttill en god vana att taen
liten vilopaus mitt pa dagen.

www.libero.se
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Vecka 14 Datum: ...............
Cirka 8-8.5 cm. Det lilla barnet dr inne

i en intensiv tillvaxtfas som stracker sig
fram till vecka 22. Den blir allt starkare
och dess rorelser allt mer malmedvetna.
Nu orkar barnet halla upp sitt huvud en
liten stund, Dess hand kan gripa, om dn
lite fumligt och foten kan sparka. Benen
ar langre dn armarna och en del barn har
har pa huvudet. Fostervattnet nybildas
hela tiden fram till fullgangen tid.

Du &r forhoppningsvis inte lika trott och
illamaendet har troligen sldppt helt. Din
livmoder nar en bit ovanfér blygdbenet.
Din kropp fortsatter att férandras. Ma-
gen blir allt storre, du blir lattare andfadd
och din puls slar lite fortare an den
annars brukar gora. De flesta kvinnor
upplever trots det att de bérjar ma riktigt
bra nu nir de har vant sig vid gravidite-
ten och alla nya hormoner.

Du kanske har borjan till den morka
pigmentrand pa magen som kallas linea
nigra? Aven om du inte tidigare haft ett
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sug pa viss mat sa kan det komma perio-
der ndr du far en stark ldngtan efter vissa
saker. Bli inte férvanad om du plotsligt
bara maste ata till exempel saltgurka,
lakrits eller bruna bonor fast du aldrig tidi-
gare tyckt om just det! Manga kvinnor far
en langtan efter mer eller mindre konstiga
saker. Du har sakert hort talas om kvinnor
som fétt langtan efter murbruk och inte
kunnat lata bli att gnaga pa husknuten! Tro-
ligen &r det ett naturligt signalsystem som
hade storre betydelse forr i tiden nar vi inte
aten lika varierad och sammansatt kost.

Vecka 15 Datum: ................
Har ditt barn anlag for morkt har, 4r det nu
som det morka pigmentet bérjar produce-
ras. Ogonbrynen vaxer ut. Lillhjirnan och
ryggmargen dr anlagda. Den tunna huden
dr tackt av det farglosa lagunoharet som
troligtvis finns dar for att halla kvar foster-
fettet pa barnets hud. Det forsvinner forst
i slutet av graviditeten. Genom den skéra
huden kan man se smd, tunna blodkarl.
Kalcium lagras for att skelettet och dess

Graviditeten

benmarg behover det for sin utveckling.
Barnet kan hicka och gor andningsrorelser
med brostkorgen.

Ditt hjdrta har okat sin kapacitet. Forkla-
ringen dr den 6kande blodvolymen. En
del kvinnor kan uppleva hjartklappning
vilket dr helt ofarligt. De vdrsta trang-
ningarna efter att ofta ga och kissa har
antagligen sldppt. Livmodern har vuxit
och utvecklas i forsta hand uppat vilket
innebdr att trycket nedat brukar latta.

Vecka 16 Datum: ...............
Cirka 14-15 cm lang och vager ungefar
100 gram. Muskler och ben bildas, likasa
naglarna. Barnet har 6gonbryn och man
anar ansiktsdragen. Det kan suga pa tum-
men och svdlja. Mdngden fostervatten
okar for varje dag och barnet har allt mer
rorelsefrihet. En del barn far hicka ndr
de dricker fostervatten. Det kan kannas i
hela magen, speciellt nar barnet blir storre
langre fram i graviditeten. Det tommer
sin urinbldsa ungefar tre ganger i tim-
men. Fostervattnet 4r sterilt och omstts

pa nagra timmar. Vi manniskor lever ett
livivatten under vara forsta 9 manader.
Huden skyddas av fosterfettet. Ansiktet
har fatt sma har och hela kroppen ticks
av ett fint dun. Runt vecka 16 blir de for-
sta finare, sa kallade lagunoharen, nagot
grovre och tydligare. Harstrana far sin
farg. Barnet rynkar pannan och huvudets
diameter dr ungefdr 30 mm.

Det lilla, mycket omogna barnet rér sig
hela tiden. Ar du omfoderska kan du
med storsta sakerhet uppfatta rorel-
serna redan nu. Ligamenten som haller
livmodern pa plats stramar ibland. Det
kan upplevas som en huggande eller
stickande smarta i sidorna vid haftiga ro-
relser eller om du nyser eller skrattar. Du
kanske svettas mer dn du brukar gora.

Vecka 17 Datum: .............
Cirka 18 cm mellan huvud och fétter.
Vikten dr 90-120 gr. Konsorganen ar
utvecklade. Kroppen ar tunn. Armar och
ben dr spinkiga och det mesta av skelettet
bestar fortfarande av brosk som ar mjukt
och bojligt. Barnet saknar nastan helt un-
derhudsfett. Ogonlock técker gonen och
de kommer inte att 6ppnas férrdn i vecka
26. Barnet upplever sin omgivning och
kan reagera pa det som hander pa utsidan
av magen. Det kan rycka till vid plotsligt
hoga ljud men lugnar sig oftast vid ett
rytmiskt gungande. Barnet har dn sa lange
stor rorelsefrihet inne i hinnsécken. Ibland
blir det en knut pa navelstrangen. Det dr
ovanligt men betyder ingenting eftersom
navelstrangen dr spanstig och valdigt ela-
stiskt. Barnet vager mer an moderkakan
och nu bérjar det definitivt synas att du



ar gravid.

Hjarnans utveckling ar intensiv under den
andra trimestern. Den skyddas av 16st
sammansatta skallben. Dessa sluter sig sa
smaningom men fontanellerna, de stora
mjuka ytorna mellan skallbenen, kan fin-
nas kvar till dess att barnet ar tva ar.
Magen vaxer och livmodervaggen tanjs
ut allt mer. Kanske kanner du vid den har
tiden de forsta rorelserna fran ditt lilla
barn? Blir du forkyld kan det vara svarare
att bli av med besvaren dn vad du dr van
vid. Far du problem med néstdppa kan
det hjdlpa att anvdnda nasspray med
koksalt. Anvdnd vanliga nasdroppar

med viss forsiktighet. Visserligen gor de
andningsvagarna fria for en stund, men
de irriterar ocksa slemhinnan sa att den
snabbare blir svullen pa nytt.

Vecka 18 Datum: ...............
Barnet vdger cirka 150 gr. Barnet dr kans-
ligt for ljus och det kan géra grimaser och
reagerar pa ljud och stétar.

Ar du ferstfoderska kan du troligen
uppfatta de forsta rorelserna fran barnet,
men det kan ocksa droja ytterligare ett par
veckor. Det beror bade pa hur barnet lig-
ger, var moderkakan &r placerad och om
du ger dig tid till att kanna efter. | borjan
kan du uppleva det som att det bubblar
till i magen. Manga beskriver det som att
det "fladdrar". Nar det inte langre gar att
ta fel pa vad det dr du kdanner kommer
du forsta att du har kdnt av barnets allt
starkare rorelser en tid. Kdnslan av att
barnet verkligen dr en sjalvstandig indi-
vid och att du &r dess mamma infinner
sig allt lattare. De flesta kvinnor mar bra

under den har tiden i graviditeten. Det
ar ofta en harmonisk period och manga
upplever att haret, huden och 6gonen
far en ny spanst och glans.

Det ar nu i vecka 18 ni erbjuds ett rutin-
madssigt ultraljud.

Vecka 19 Datum: ..............
Langden dr ungefar 18 cm fran huvud till
stjart. Vikten cirka 260 gram. Livet i livmo-
dern ar stillsamt men inte ljudlost. Mellan
vecka 18-20 utvecklas barnets horsel. Det
blir medveten om ljuden i dess omgiv-
ning. Det hor blod som strommar genom
karl och navelstrangen, sin mammas hjdrt-
slag och tarmbubbel. Mammans rést nar
ocksainibarnets tidiga medvetande. Det
kan uppfatta vissa héga ljud som tranger
igenom livmodervéaggen. Tandanlagen

ar tydliga och fran vecka 19 syns det att
barnets fingrar har fatt naglar.

Du blir fortare andfadd nar du ror dig
eller gymnastiserar och du orkar troligen
inte lika mycket som du brukar. Det

ar naturligt eftersom du blir allt tyngre
samtidigt som din blodvolym okar.
Hijartat far jobba mer for att pumpa runt
blodet. Lyssna till din kropp och anpassa
traningen sa att den inte gor ont eller ger
dig obehagskanslor. Att du haller krop-
pen i form dr av stor betydelse, inte bara
for graviditeten i sig utan ocksa infor den
kommande forlossningen och smabarns-
perioden. Ar du van att trdna kan du
med férdel fortsatta under hela din gra-
viditet. Ar du ovan ricker regelbundna
promenader langt. Kanske tycker du om
att simma? Manga kvinnor upplever att
de har blivit lite rundare éver hofterna.

www.libero.se
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Vistas du mycket i solen bor du skydda
din hud lite extra. Det dr inte ovanligt
med en viss typ av pigmentférandringar
som gor att du blir flackvis solbrand.
Det kallas cloasma och &r helt ofarligt,
men det kan ta ndgra ar innan flackarna
i huden forsvinner helt. Ledbanden som
haller i livmodern far stracka pa sig allt
mer. Det kan gora ont bade i [jumskarna
ochisidan, hogre upp pa magen. Taen
paus da och da. Satt dig med benen hogt
eller lagg dig ner en stund for att lindra
belastningen pa ledband och ligament.
Det dr dessutom bra for dig att ga neri
varv en stund mitt pa dagen. Du orkar
battre och din allt tyngre kropp mar bra
av en stunds avslappning och vila.

Vecka 20 Datum: ...............
Du har nu kommit precis halvvags i din
graviditet. Ditt lilla barn ar ungefar 20 cm
lang och véger runt 300 gram. Huvudets
diameter dr drygt 4 cm. Hjdrnan dr inne

i enintensiv utvecklingsperiod. Flera
miljoner nervceller behovs for barnets
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motorik. Utvecklingen av nervbanorna
resulterar i att barnet nu kan géra mer
koordinerade rorelser, som att suga pa
tummen och svélja fostervatten. Det 4r en
medfodd reflex som ar viktig for barnets
6verlevnad efter fodelsen. Det ovar sig
infor den kommande amningen. Barnet
simmar runt i nastan 1/2 liter fostervatten.
Det svdljer hilften av denna mangd varje
dygn och fornyar mangden genom att
kissa ut det igen. Flera olika hudlager
utvecklas och barnets hud tjocknar.
Fosterfettet skyddar huden mot skavsar
och hudsprickor. Barnets hjarta slar med
mellan 110-160 slag i minuten.
Livmoderns 6vre kant nar till naveln.
Som val ar finns det i dag ett stort utbud
av mammaklader for alla smaker och
planbocker for nu kan du antagligen inte
ha dina vanliga klader ldngre. Ar du trétt
kan en forklaring vara jarnbrist. De flesta
gravida behdver nagon form av jarntillskott
fran mitten av sin graviditet. Du har okat

Graviditeten
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din blodvolym med néstan 50%. Dessutom
ar det allt storre barnets jarnbehov mer
patagligt under den andra halften av gra-
viditeten. Radgor med din barnmorska.

Vecka 21 Datum: ...............
Barnet vixer och du kdnner dagligen
fosterrérelser som blir allt starkare.

Fran huvud till stjart ar langden cirka

20 cm. Vikten runt 420 gr. Tarmarna

har utvecklats sa att ndring kan tas upp
fran det fostervatten barnet svaljer.
Fortfarande kommer forstas den stora
merparten av all ndring frain mamman

via moderkakan, men en del passerar nu
tarmsystemet fram till tjocktarmen. Den
forsta avforingen borjar pa sa vis bildas

i barnets tarm. Barnets lever och mjilte
producerar blodceller och nu bidrar
ocksa benmargen med tillverkningen.
Barnet har bade 6gonbryn och 6gonfran-
sar. Huvudharet borjar vaxa ut.
Livmodern tar allt mer utrymme i ansprak

och pressar undan den blivande mam-
mans inre organ. Kanske far du av och
till halsbranna och sura uppstétningar.
Mjolkkortlarna i brésten har mognat de
senaste veckorna och blodadrorna blir
tydligare. En del kvinnor upptacker att
det redan under graviditeten kan komma
lite mj6lk fran brosten. Det dr den forsta,
mycket innehallsrika och feta mjélken
som kallas for ramjolk eller kolostrum.
Den &r ur naringssynpunkt viktig for bar-
net nar det ammas de forsta gangerna,
innan den riktiga mjolkproduktionen
tagit fart. Det dr helt normalt att brosten
kan lacka lite mjolk redan nu. Det har
ingen betydelse for hur din amning

och mjolkbildning senare kommer att
fungera. Sjalva brostvartorna paverkas
av graviditetens hormoner och blir
nagot storre och morkare. Kértlarna pa
vartgarden blir ocksa mer markanta dar
de sticker upp lite ovanfor ytan.

Vecka 22 Datum: ...............
Barnets sinnen mognar och utvecklas for
varje dag. Det kanner med sina hander
6ver ansiktet och kroppen. Smaklokarna
pa tungan utvecklas. Ogonlocken r
fortfarande slutna. Du kanske upplever
att barnet dr mest aktivt nar du sjélv vilar.
Det ar vanligt att barnet vaggas till sémns
nar du ror dig. Nar barnet ar fott kanske
ni upplever att barnet har kvar sin egen
dygnsrytm. Det kan ta ett par manader
for den nyfodda att anpassa sig och
stdlla om sig till er sovrytm. Barnet har
nu lite har och nackvirveln syns tydligt.



De fOljande sidorna
ar stangda ...

... eftersom de bland annat innehaller reklam.
Vivill ge er méjlighet att vélja sjalva om ni vill ldsa dem.

Innehallet pa sidorna handlar bade om foradldrar och barn

Mamma och barn leker

Ett erbjudande till dig
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vaxer i din mage!
— och det gor sdkert antalet fragor ocksa ...

Libero ar mest kant for Liberobljorna. Men
Liberoklubben handlar framfor allt om allt det andra.

Vi bildade Liberoklubben for att vi ville dela med oss av all
erfarenhet som vi under aren samlat in fran de tusentals gra-
vida och fordldrar som vi haft kontakt med. Vi har hunnit lara
oss mycket om allt frdn graviditet och férlossningar till livet med
barn.

E-post SOM Toljer det som
hander i magen under graviditeten

I Liberoklubben far du regelbundet e-postmeddelanden som handlar
om mycket av det som é&r viktigt just nu — kroppsliga férandringar, barnets
utveckling, kost och vitaminer, Idkarundersékningar, barnmorskebesdk, ert nya
liv och mycket annat!

| takt med att magen véxer upptar férlossningen en allt stérre del av dina tankar.
Om det handlar dven e-posten fran Libero. Nar barnet ar fott handlar e-postmed-
delandena om amning, de nya familjerollerna, barnets utveckling, sémn, mat
och mycket annat.

>
An

libero.se
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—vi firar er i Liberoklubben!

Som medlem i Liberoklubben

farduer gratis gavopaket!

Gavopaketet innehaller manga fina saker till barnet, t.ex. blojor,
babyvardsprodukter och leksaker.

Du far
ett gratis
gavopaket!

Libero startvaska Libero Up&Go-paket
— far ni pa de flesta sjukhus nar ert barn ar fott - nar barnet ar ca 5 manader.



Smatt och gOtt
fran Liberoklubben

Du fér podng sa att du kan shoppa

till ditt barn!

Som medlem i Liberoklubben har du méjlighet att samla
podng varje gang du koper blgjor eller babyvards-
produkter fran Libero. Du anvander podngen for att handla
i Liberoklubbens podngshop.

Folj barnets utveckling pa datorn

N&r kommer de forsta sparkarna? Nar kan bebisen se? Om du &r
medlem i Liberoklubben kan du ladda hem en digital graviditetska-
L lender till din dator sa att du kan folja med i graviditeten och barnets
P°,pUIa utveckling. Den utgar fran ditt forlossningsdatum och ar helt personlig.
"GAVhOR' ) Ladda hem den gratis pa libero.se under Liberoklubben.
oangshoppen:
P 9 P -

Din digitala graviditetskalender

Poangshoppens gavor och deras varde kan variera. Du kan samla
poang till gavor fram till dess att ditt barn ar 18 méanader.



Den forsta

kisstralen!

Maénga forlossnings- och BB-avdelningar har valt att ute-
slutande anvdnda Liberos blgjor. Det férsta man sétter pa
det nyfédda barnet dr oftast en bldja. Mycket mer behover
barnet inte ha pa sig den allra forsta tiden, nadr det ligger
hud-mot-hud med mamma, eller pappa.

Ert barns forsta bloja ar Svanenmarkt

Den heter Libero Baby Soft och ar speciellt framtagen for nyfodda.
Svanen star for stranga miljokrav, for hélsa, god kvalitet, oberoende
kontroll och minskar risken att utveckla allergi. Blojorna &r extra
mjuka mot det nyfédda barnets kdnsliga hud och de &r extra
skonsamma omkring naveln, som behover ldka under de forsta
veckorna.

Ingen lotion,

parfym eller op-
tiska vitmedel

Libero Baby Soft Libero Baby Soft storlek 1 Libero Baby Soft storlek 2 Libero Baby Soft storlek 3
Premature 1-2 kg 2-4 kg 3-6 kg 5-8kg

Liberos instéllning till kemiska tillsatser ar tydlig: De hor inte hemma i en Liberoblgja!l Darfor kan ni
alltid vara sakra pé att Liberobldjorna ar helt fria fran parfym, konserveringsmedel, optiska vitmedel och
lotion. Det dr ni som foraldrar som bestammer nér ert barn ska smorjas med lotion - inte vi.

Svanenmarkta blojor till alla barn



Grundvarderingar
hos Libero

Om ni valjer Libero ar det ocksa viktigt att
A kanner il vara standpunkter

, Vi har ett ansvar gentemot vara barn att dverldmna var
< planet till dem i s& gott skick som mojligt

P& Libero arbetar vi systematiskt med att minska vara blojors
miljopdverkan, sd att naturen skonas sa langt som det ar moj-
ligt. Det handlar om allt fran de rdvaror vi anvander till hur blojan
hanteras som avfall. Enligt oss ar det till exempel en helt onddig
belastning pa naturen att anvanda mer uppsugningsmassa an nod-
vandigt. Darfor ar Libero inte alltid den bloja som suger upp mest i
tester. Men den suger upp allt som behovs.

Har ni borjat fundera pa hur ni ska

skodta om ert lilla barns hud? g

Kanske ar det just nu som ni faktiskt har tid att ldra er mer parabener och

om hur ni skéter om huden pa barnet ni véntar. Anmal dig fargamnen
pa libero.se och lar dig mer om skillnaden mellan vuxenhud
och barnhud i Liberoklubbens hudskola.

Libero babyvard
Innehaller rapsolja och -
sockerbetor fran Norden =




Vilka produkter
har du anva'.ndning for nar du ar
gravid?

Det ar helt normalt med rikliga
flytningar under graviditeten

Darfor har Libresse utvecklat olika typer av trosinldgg som
ar mjuka, formar sig efter kroppen och later huden andas.
Libresse Thin Liners &r ultratunna, Libresse Panty Liners ar lite
tjockare och mer absorberande.

Bade under graviditeten och efter férlossningen kan det hdanda att
du lacker urin. Det beror pa att din backenbotten utsatts for en stor
belastning. Du kan tréna backenbotten genom att géra knipdvningar
- ndgot du kan ldsa mer om i Liberoklubben och i boken. Till dess att
backenbotten ar i form igen har manga nytta av TENA, trosskydd eller
bindor som till skillnad fran vanliga bindor motverkar urinlukt och
absorberar snabbare.

Visste du ...

... att TENA &r lika tunna
som vanliga bindor?




Har slutar
de stangda sidorna!

Vihoppas du har haft glidje av dem och att
du fick svar pa nagra av dina fragor om dig
sjalv och ditt barn.

Hitta mer p4 libero.se

Ett erbjudande till dig



Viktig information till
den blivande pappan!

Till dig som ska bli pappa

Aven om det 4 mamman som upplever
graviditeten fysiskt och kanner barnet
vaxa har du som blivande pappa alla moj-
ligheter att vara med pa resan. Ju mer du
engagerar dig i det som ror graviditeten
och forlossningen, desto mer ldr du dig
och desto storre betydelse far du.

Det kan vara svart att forhalla sig till
partnerns reaktioner och behov, och

det arinte ovanligt att blivande pappor
kanner sig forbisedda. Det ar viktigt att
prata mycket med varandra och satta
ord pa kdnslorna. Oavsett om det galler
férvantningar, bekymmer eller gladjeam-
nen. Stétta varandra — ni dr tva som ska
bli foraldrar.

Pa libero.se kan du ldsa mer om:

* Hur du och din partner kan forbe-
reda er infor barnets ankomst

* Vad du kan gora for att hjalpa din
partner under férlossningen

* Dina reaktioner efter forlossningen

* Den forsta tiden med det nyfodda
barnet

* Kontakten och anknytningen till
barnet

1'.,:-.."?."-‘--'-:!" —
. L

Pappa och barn leker

Ett erbjudande till dig
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Dess hjarta slar ungefar dubbelt sa fort
som ditt. De sma 6ronen ar mjuka men
fardigformade och det hor allt mer av sin
omgivning. Manga menar att barnet har
en fémaga att minnas roster och speciella
musikstycken om man spelar de ofta
under graviditeten. Huden ar fortfarande
tunn och rodaktig pa grund av de ytligt
liggande blodkarlen och att det inte lagt
pa sig nagot underhudsfett an.
Livmoderns Gvre kant nar en bit ovanfor
naveln och det gar att se utanpa magen
ndr barnet ror sig. Ditt tandkott kan vara
svullet, kanske bloder det lite nar du
borstar tanderna. De flesta gravida mar
fortfarande bra vid den har tiden och det
kan kdnnas avlagset att borja planera for
sin foraldraledighet. Men det kan vara
klokt att tanka igenom sin situation. De
flesta kvinnor mar bra av att ta en paus
innan barnet kommer och da ar det
viktigt att planera in den i tid. Kanske har
du semester eller nagon annan ledighet
du kan ta ut? Du har annars ratt att vara
foraldraledig fran ditt arbete i 7 veckor
innan berégknat forlossningsdatum.

Vecka 23 Datum: ...............
Vikt: 600 gr och cirka 22 cm lang.
Huvudets diameter ar mellan 50-60 mm.
Larbenet ungefdr 4 cm. Hudens pigment
bildas. Barnet gor andningsrorelser och
lungorna bildar lungblasor. De ar fyllda
med fostervatten dnda fram till fédseln
da det pressas ut nar barnets brostkorg
klams ihop i forlossningskanalen precis i
fodelsedgonblicket.

Det ar mer vanligt mot graviditetens sista
veckor men en del kvinnor upplever
redan nu hur livmodern av och till drar
ihop sig. Dessa sammandragningar ses
som ett tecken pa att livmodern trdnar
sig infor det riktiga stora forlossnings-
arbetet. Samtidigt forbattras ocksa
blodcirkulationen till moderkakan vilket
ar gynnsamt for barnet Du far lattare den
har typen av sammandragningar om du
varit extra aktiv, nar du trianat eller efter
samlag. Det dr inte farligt for barnet som
ligger vl skyddat inne i livmodern. Du
kan fortfarande motionera men lyssna pa
kroppen och ta fler vilopauser om sam-
mandragningarna ar besvérande.

Vecka 24 Datum: ...............
Cirka 24 cm och 700 gr. Nu, mer an
halvvdgs genom graviditeten borjar
barnet allt mer likna ett nyfott barn.

Allt det behover av varme, foda och
stimulans finns inom en omkrets pa

ett par decimeter i livmodern. Barnet
reagerar pa allt fler sinnesintryck. Det
kanner, det upplever smak och hér ljud.
Ogonen &r fortfarande oftast slutna men
det har borjat blinka med 6gonlocken.
Barnets horsel har utvecklats sa att det
kan ldra kdnna de roster som pratar eller
sjunger i dess narhet, roster som det vid
fodseln redan kanner val. Lungorna ar
fortfarande omogna men tillverkningen
av ett dmne som kallas surfactant startar.
Det har till uppgift att halla lungblasorna,
alveolerna, i lungorna utspanda sa att
lungorna inte faller ihop och klibbar
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samman nar barnet fods och skall fylla
sina lungor med luft. Dess rorelsebehov
dr stort och dn sa lange finns det gott
om plats. Barnet har vissa chanser att
6verleva utanfor livmodern om det skulle
fodas for tidigt.

Det blir allt mer patagligt att du snart
skall bli mamma. Manga planerar och
forbereder sig mer aktivt for barnets
ankomst. Ar det en pojke eller en flicka?
Vilka namn tycker ni om? Hur kommer
ert barn att se ut, kommer det att ha

har pa huvudet, vem kommer det att
likna? Ar det en lugn eller en aktiv krabat
som vaxer i din mage? Barnet fyller ut
livmodern allt mer. Kanske kan du fa tag
om en liten fot nar barnet trycker ut den
fran insidan? Stryker du med handen
langs barnet pa magens utsida kanske
det svarar dig genom att stanna upp och
komma till ro om det tidigare varit aktivt
eller vaket. Sover barnet kanske det
svarar genom att rora sig eller ge dig en
spark tillbaka.

Vecka 25 Datum: ...............
800 gram och 27 cm lang fran huvud

till stjart. Barnet har fullt funktionsdug-
liga hander och fingrarna har naglar.
Dygnsrytmen dr mer tydlig. Barnet har
perioder da det ar vaket och det sover pa
mer bestimda tider. Skelettet fortsatter
att hardna.

En del kvinnor kanske har lattare att

fa kramper i vaderna? Kanske blir du
ofta kissnodig? Nu beror det pa att
livmoderns tyngd och barnet trycker

Graviditeten 58]
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Dopton vecka 20

ner pa urinblasan. Gravida kvinnor far
lattare urinvagsinfektion dn nar de inte
vantar barn. Tillhér du dem som har
haft aterkommande urinvagsinfektio-
ner bor du vara extra uppmarksam pa
eventuella symptom som sveda och
trangningar nar du kissar. Drick rikligt,
gérna vatten med citron eller tranbar

i, for att forebygga nya besvar. Runt
vecka 25 gar de flesta gravida kvinnor
till barnmorskan for en kontroll. Nu
borjar matningen av livmoderns tillvaxt.
Med ett mattband mater barnmorskan
mattet mellan blygdbenet, symfysen
och livmoderns dvre kant, fundus. Det
sa kallade SF-mattet ritas in pa en kurva.
Normalvérdet ligger ungefar pa 23 cm
plus eller minus nagra centimeter. Det
spelar inte sa stor roll hur just ditt matt
ar. Det viktiga ar att mattet foljer sin
egen kurva utan nagra dramatiska av-
vikelser uppat eller nedat.

Graviditeten

Vecka 26 Datum: ................
Cirka 32 cm lang och vikten dr 8-900
gram. Barnet har nu passerat en viktig
grans. Det har kommit sa langt i sin ut-
veckling att det sannolikt skulle 6verleva
utanfor livmodern. Ogonen dppnar och
sluter sig. De reagerar sedan en tid till-
baka pa ljus och mérker. Genom att rikta
ett starkt ljus mot barnet har man kunnat
se hur det lyfter handerna for att skydda
sina 6gon. Hjdrnan utvecklas mycket
snabbt, nu far hjarnbarken sina faror

och vindlingar sé att alla nervceller skall
far plats. Barnet har mer sammanhang-
ande somnperioder, ibland stimmer de
6verens med dina egna. Navelstrangen
kan ibland vara snodd runt barnet men
dess rorelsefrihet paverkas trots det sal-
lan. Navelstrangens korkskruvsliknande
utseende gor den i viss man eftergivlig.
Den bestar av en tjock geleaktig substans
som effektivt skyddar de 3 blodkarlen
som leder mellan moderkakan och barnet
inne i navelstrangens mitt.

Vecka 27 Datum: ................
Cirka 33 cmlang. Vikt runt 1 kg. Dess
ansikte har blivit lite rundare. Foten
mater 4 cm, larbenet 5 cm och huvudets
diameter dr nu 7 cm. Skulle barnet fodas
i vecka 27 har det mer dn 90% chans att
6verleva, det har allt som behévs for ett
liv utanfor livmodern. Nar du nu gar in

i den sista tredjedelen av din graviditet
aterstar mognad och tillvaxt. Barnet dr
fortfarande mycket magert da det inte
har lagt pa sig nagot underhudsfett
annu. Huden dr réd, tunn och tackt med
fosterfett. Ogonen och dgonlocken

ar fullt utvecklade. Barnets horsel har
forfinats och det uppfattar mer nyanserat
roster, musik och plétsligt hoga ljud.

Vid den har tiden i graviditeten kianner
manga kvinnor av alla majliga slags
besvar. Ryggproblem ar vanligt forekom-
mande. Den allt tyngre magen gor att
det blir svarare att halla ryggen upprest.
For att balansera sticker du antagligen

ut hakan och svianger mer i korsryggen.
Det gor att du ldtt blir trétt, bade i nacke
och i korsrygg. Tank pa din hallning nar
du star upp. Vila genom att ligga ner en
stund varje dag och lagg gérna en kudde
i svanken nar du sitter. Har du ont i ryg-
gen bor du vara forsiktig med att lyfta,
speciellt tyngre saker. Maste du anda, sa
tankt pa att forsiktigt boja dina knan och
lyfta nara kroppen. Omma ryggmuskler
brukar ma bra av lite forsiktig massage.
Kanske du kan be din partner?



Vecka 28 Datum: ................
Cirka 35 cmlang, vikten mer dn 1 kg.
Barnet véxer och stéller allt hogre krav pa
mammas kropp. Kontakten blir intensi-
vare och kanns narmare. Puffar du latt pa
magen kan du ibland fa en puff tillbaka.
Det kan ocksa sparka till som en reaktion
pa hoga ljud, dven om fostervattnet dam-
par nagot. Barnet okar i vikt med ungefar
27 gr/dag och det har bérjat drémma.
Man vet att det har utvecklat sin formaga
att minnas. Lungorna mognar for varje
dag och andningsévningarna blir mer
frekventa. Fran graviditetens sjunde
manad ar barnets tillvaxt framfor allt
beroende av dess féormaga att producera
insulin. Insulinets uppgift ar att gora det
mojligt for kroppens celler att ta upp
socker som cirkulerar i blodet efter en
maltid. Cellerna utnyttjar sockret som
energi, antingen forbranns det eller lag-
ras. Inget fett behdver da brytas ner och
pa sa vis hjalper alltsa insulinet barnet att
ldgga pd hullet under de sista graviditets-
manaderna.

Manga kvinnor upplever att de nu blir
mer kansliga och far humorsvangningar
som de inte kdnner igen. Det ar helt
normalt. Situationen du befinner dig i ar
bade kdnslomassigt dvervaldigande och
fysiskt belastande Ha dverseende, skot
om dig pa basta satt och berétta for din
partner om dina tankar och kénslor. Det
dr en spannande tid for er bada och det
ar viktigt att ni gor varandra delaktiga i
det som sker. Kanske kanns det verkli-
gare nu for dig som snart skall bli pappa?
Det ar patagligt att det ar ett litet barn

som ror sig dar inne och du kan sakert
kdnna hur barnet ror sig nar du haller
handen mot din kvinnas mage.

Vecka 29 Datum: ...............
37 cmoch cirka 1.2 kg. Barnet kissar och
dricker 0.5 liter fostervatten varje dag.
Dess huvud ar stort i forhallande till resten
av kroppen och det ar fortfarande magert
utan underhudsfett. An kan det fritt &ndra
lage och sla kullerbyttor i mammas mage.
Det dr vanligt att barnet vid den har tiden
sparkar mycket men en del barn dr mer
stillsamma dn andra. Om du dr stressad el-
ler upprord reagerar barnet troligen pa de
stresshormoner som frigérs och cirkulerar
over till barnet via moderkakan. Prova att
lugna barnet genom att ta nagra lugnande
andetag och slappna av. Prata lugnande,
stryk 6ver magen och ror dig mjukt sa
kommer de flesta barn till ro igen. Precis
som efter fodelsen.

Det ar hogst individuellt hur stor mage
du har. Aven om méttet pa tillvaxtkurvan
ligger hogt sa behdver ditt barn inte vara
sdrskilt stort. Det vaxande barnet blir allt
mer utrymmeskrdvande och pressar dina
inre organ at sidan. Livmodern trycker
nedat mot de stora blodkarlen. En del
kvinnor far synligare, mer markerade
blodkérl pa benen och i ljumskarna. Hos
en del gravida uppstar aderbrack eller
hemorrojder. Riktigt stora aderbrack
forsvinner inte av sig sjalv. Det gar i sa
fall att operera men inte férran det har
gatt ndgra manader efter forlossningen.
Nagra blir bara mer svullna i benen och i
fotterna ndr vatska fran de dverbelastade
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26 veckor

blodkérlen tranger ut i vdvnaderna. Ar
det besvarligt kan det hjdlpa att sitta en
stund med benen i hoglage. Pa Apoteket
finns sarskilda stodstrumpor att kopa.

De underlattar aterflodet av blod fran
fotterna och uppat.

Vecka 30 Datum: ..............
38 cm ldng och cirka 1.5 kg tung.
Barnets hjdrna utvecklas och vaxer.

For att fa plats veckar den ihop sig allt
mer och bildar dess karakteristiska
vindlingar och flikar. Barnets lungor dr
ndstan helt utvecklade och det 6var pa
andningsrorelser genom att hoja och
sdnka brostkorgen. Kanske kanner du att
barnet hickar?

Hos sma flickor &r klitoris forhallandevis
stor och tacks annu inte av blygdldp-
parna.

Antagligen har ni paborjat eller kanske re-
dan slutfort nagon fordldraférberedande
kurs. Det dr ungefdr 2 manader kvar till

Graviditeten 55)



forlossningen och métet med ert lilla barn
narmar sig for varje dag som gar. Det ar
mer patagligt ett barn du bar pa, det blir
allt stérre och starkare. Det ar naturligt att
forestallningarna om barnet och tankarna
pa hur en vardag med barnet skall bli
6kar. Manga kvinnor klagar 6ver en
tilltagande trotthet. Var noga med att dta
bra ndringsrik mat, att sova ordentligt och
se till att du haller koll pa ditt blodvérde.
Prioritera en stund ute i friska luften varje

Vecka 24
Barnets léangd:

Vecka 28
Barnets langd:

30 cm 35 cm

Graviditeten

dag. Inaktivitet och ndringsbrist pa grund
av en felaktig kost leder bara till annu mer
trétthet och krampor i kroppen.

En del kvinnor far kdnningar av back-
ensmartor. Der dr en hormonell paverkan
pa alla fogar och leder, framfor allt back-
enet. Det ar helt naturligt och andamals-
enligt eftersom det ger forlossningska-
nalen storre mojlighet att bli elastisk och
vidgas vid forlossningen. En del kvinnor
upplever det som smartsamt, de far svart

y

Vecka 32
Barnets langd:

40 cm

Vecka 36
Barnets langd:

45 cm Ca.

att ga och blygdbensfogen blir mycket
om (se avsnittet om backensmartor).
Det borjar bli tyngre och du kan kdnna
dig kénslig och ha latt for att grata vilket
inte alls dr konstigt. Du gar in i den sista
delen av graviditeten och det stéller stora
krav pa dig, bade fysiskt och psykiskt.
Lyssnatill din kropp, var snall mot den
och hatdlamod. Det hér dr en speciell
tid i livet. Sannolikt gor du inte om det sa
manga ganger. Glom inte att ta en paus

Vecka 40
Barnets léangd:

50 cm



mitt pa dagen. Lagg dig ner och vila med
benen hogt mellan varven.

Vecka 31 Datum: ................
Barnet dr 39 cm langt och véager 1.6

kg. Det hander mycket varje vecka.
Barnet borjar ligga pa sig underhudsfett
och huden dr mer rosa an rod. Det har
fortfarande ganska stor rérelsefrihet inne
i livmodern och har troligen inte lagt sig
till ratta dn, aven om det finns barn som
redan nu ldgger sig med huvudet ner i
backeningangen, dar forlossningskana-
len borjar.

Om din graviditet & normal och du

ar frisk foljer du sakert det sé kallade
basprogrammet hos din barnmorska. Da
brukar det vara dags for dnnu en kontroll
i graviditetsvecka 31. De flesta kvinnor
kan fortsatta att arbeta som vanligt en tid
till. Har du ett arbete som &r extra tungt
eller stressigt kan du fran och med nu fa
beviljat havandeskapspenning pa hel- el-
ler deltid. Det géller ocksa om ditt arbete
innebar anstrangande arbetsstallningar
eller om du utsétts for miljogifter eller
skadliga gaser. Handlaggningstiden kan
vara ganska lang sa ansok till forsakrings-
kassan i god tid.

Belastningen pa rygg och leder okar for
varje vecka. Om du maste bdra matkas-
sar eller ndgot annat tungt, fordela vikten
mellan bada dina hander sé att du inte
snedbelastar. En del kvinnor har valdigt
ont av foglossning. Be barnmorskan eller
sjukgymnasten om tips pa vad du kan

gora for att lindra det onda. Det ar inte
ovanligt att sammandragningarna okar nu
nar magen blir storre. Din kropp forbere-
der siglangsamt men sakert pa att foda.

Egna anteckningar

Vecka 32 Datum: .................
40 cm och 1.7 kg. 32 veckor gammal och
inlagringen av underhudsfett fortsatter.
Barnet skall ga upp ungefar 2 kg pa de
resterande 8 veckorna. Det &r starkare
och kan ge dig rejala kickar. Om barnet
sparkar rakt pa din urinblasa kan du till
och med kissa pa dig. Nu kommer den
stora magens tid. Du behéver mer vila,
mat och dryck for att orka och for att
barnet skall kunna véxa ordentligt.
Hjarnan fortsatter att utvecklas och vaxa.
Man vet att barnet vid den har tiden har
aktivitet i hjdrnan bade nar det dr vaket
och ndr det sover. Om det betyder att
barnet drommer har man ddremot inte
kunnat pavisa. Pa sma pojkar borjar
testiklarna nu att ga ner i pungen.
Beroende pa var ni bor i Sverige har ni
troligen redan tagit stallning till var ni
skall foda. Pa manga hall finns fler an

ett alternativ. Vanligast dr att man valjer
den klinik som ligger ndrmast hemmet,
det kénns oftast tryggast och enklast.
Det finns de som vill féda hemma. Da ar
det viktigt att man i mycket god tid far
kontakt med nagon av de barnmorskor
och lakare som arbetar med hemférloss-
ningar. De dr inte sa manga men fraga
er barnmorska om det finns nagon i ert
naromrade, eller sok pa internet.
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Vecka 33 Datum: ................
Vikt runt 2 kilo. Inlagringen av under-
hudsfett sker med cirka 250 gram per
vecka, musklerna utvecklas ocksa. Lagu-
nohdren borjar férsvinna, huden slatas ut
och arinte langre sa rynkig som tidigare.
Dess formaga att reglera temperaturen
har mognat. Barnet kan svettas, nagot
mycket for tidigt fodda barn inte kan.
Barnets organ dr nu fardigutvecklade sa
ndr som pa lungor och andningscentrum.
Du kan, om du inte ar véldigt overviktig,
kénna barnets olika kroppsdelar fran utsi-
dan av magen. Kanske kan du greppa om
en liten fot? Barnet kan vid den har tiden

i graviditeten ha lagt sig med huvudet ner
i backeningangen. Brukar ditt barn hicka?
Du kan kanna hur hela magen rycker till
och hur det upprepar sig. Efter den har
veckan kan barnets rérelsemonster andra
sig nagot som en foljd av att det blir allt
trangre inne i livmodern.

Livmodern fyller en stor del av din mage
och det kan fér manga vara svart att fa
plats med en hel maltid &t gangen. At
lite och ofta i stéllet. Har ni pratat om
hur ni vill géra med férdldraledigheten?
Den blivande mamman kan borja ta ut
ledighet fran 60 dagar fore beraknad
forlossning. Det ar ofta vélgérande att
vara ledig nagra veckor innan barnet
skall fodas. De flesta mdr vél av att fa en
liten tid for sig sjélva och i lugn och ro fa
stdlla om sig fran ett yrkesverksamt liv till
livet som mamma och forélder.

Graviditeten

Vecka 34 Datum: ................
Vikten ar runt 2,2 kg. Foten ar 6-7 cm.
Det finns 1 liter fostervatten i hinnsacken.
Barnet reagerar pa mammas och pappas
roster. Sugreflexen ér tydlig, en del barn
suger pa tummen. Ogonens pupiller kan
vidgas och dras samman. En del forskare
menar att barnet redan nu har en fér-
maga att fokusera blicken. Det skiljer pa
ljus och morker och uppfattar darmed
dag och natt.

Nu dr magen sa stor att din navel kanske
buktar ut i stéllet for in. En del kvinnor
har fatt en brun pigmentrand, linea nigra,
mitt pa magen fran naveln och ner till
blygdbenet. Den bleknar efter forloss-
ningen och férsvinner i de flesta fall helt.
For manga kvinnor och man kanns tan-
ken pa sex och samlag valdigt avlagset
och frimmande med den stora magen.
Andra, saval kvinnor som man, far en
okad lust och njutning nar de ar gravida.
Paminn er om att sex inte alltid behover
innebdra samlag och att det finns andra
sdtt att ha det skont tillsammans pa. Men
samlag kan aldrig skada barnet. Det ar
heller inte farligt om du efter en orgasm
far sammandragningar eller en lite mo-
lande kansla, som diffus mensvark. Det
arvanligt med en del forvérkar vid den
har tiden i graviditeten.

Vecka 35 Datum: ...............
Barnet vdger runt 2,5 kg. Larbenet dr
ungefdr 6 cm. Huden dr tackt av ett tjockt
lager fosterfett, vernix, som skyddar
huden i fostervattnet. Navelstrangen ar
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nastan en halv meter lang. Den ar snurrad
som en telefonsladd, elastisk och stark.
Den allra sista delen av graviditeten
narmar sig. Hos forstfoderskan har barnet
oftast lagt sig med huvudet fixerat ner i
backenet. Det kan vara en av anledning-
arna till att det inte ror sig pa samma satt
som tidigare. Det har inte langre samma
svangrum. Barnet okar i vikt med mellan
25 och 30 gram per dag och det borjar bli
rejalt trangt. Det racker med att du kanner
liv varje dag. Manga tycker att barnet

har mer bestdmda perioder, vanligen
kvallstid, ndr det dr som livligast.

Du kan kadnna dig trétt och ha ont i bade
rygg och backen. Magen borjar bli stor
och tung. Det dr inte sa konstigt om

du kanner dig obekvdm. Kanske oroar
du dig for att du gatt upp mycket i vikt.
Det ar inte sa konstigt och det mesta dr
vatska som férsvinner av sig sjalv efter
att du fétt. Sluta inte dta eller forsék halla
igen. Du och ditt barn behover mycket
naring sa har i slutet av graviditeten.
Antagligen tanker du mycket pa forloss-
ningen. Hur skall det bli? Kommer jag att
klara forlossningssmartan? Fragor och
tankar avloser varandra. Skriv gdrna ner
dem, prata bade med din partner och
med barnmorskan. De allra flesta kvinnor
brukar komma till en punkt ndr man kén-
ner sig redo. Nar man, om an spand men
ocksa férvantansfull och beslutsam, inget
annat vill an att fa komma i gang med sin
forlossning. Forbered er sa gott ni kan
och ta reda pa sa mycket som majligt.
Kunskap lugnar och ger storre trygghet.



En trygg mamma foder lattare och ge-
nom att vara avspand och fokuserad kan
smartupplevelsen lindras av sig sjélv.

Vecka 36 Datum: ...............
Ungefdr 45 cm och mellan 2.5-2.7 kg.
Barnets sugmuskler har blivit starkare
och det har blivit rundare i hela ansiktet.
En fardig individ gor sig redo att fodas.
Nu &r det bara slutspurten, den sista ma-
naden, kvar men redan nu gar det bra att
fodas till ett liv utanfér livmodern. Barnet
har trangt ner djupare i backenet, magen
har sjunkit och plotsligt blir det lattare att
andas. Barnet lagger pa sig ytterligare
ett kilo under den sista manaden. Be-
lastningen pa rygg och backen okar, det
ar pafrestande for ledband och muskler.
Vid den har tiden ar det vanligt att man
kan kdnna sig bade lite nedstdmd och
irriterad. Det ar pafrestande att vara stor
och tung och allt gar langsammare an det
brukar gora. Du blir andfadd for minsta
lilla och svettas mer an vanligt. Om du
kanner dig rastlos och orolig sa ar det
helt normalt. Manga kvinnor sover oro-
ligare, har mer halsbranna och springer
och kissar stup i kvarten, dven nattetid.
Du borjar langta efter att foda, att fa se
ditt barn pa riktigt och att snart fa din
egen kropp tillbaka igen. Antagligen fan-
tiserar ni mycket kring barnet som snart
skall fodas och ni tanker kanske ocksa pa
det stora ansvar som vantar er.

Vecka 37 Datum: ...............
Cirka 2.8-3 kg. Nu ar barnet fullganget
och redo att fodas. Forlossningen kan
starta ndr som helst, men manga kvin-
nor far vanta ytterligare nagra veckor
innan det ar dags. Barnet okar sin vikt
med 200-250 gram per vecka och har
mer dn en liter fostervatten runt sig.
Koordinationen &r sa utvecklad att barnet
har formaga att gripa tag om saker med
handens fingrar. Den trdnar infor ett liv
utanfor livmodern genom att dra in och
trycka ut fostervatten ur sina lungor.

Den lagrar ocksa ndring som behovs for
att klara en anstrangande férlossning.

De allra flesta barn ligger med huvudet
neddt, endast ett fatal ligger med stjarten
forst. Om sa ar fallet gér man vid den har
tiden ett forsok att vanda barnet.

Du gar troligen pa annu en graviditets-
kontroll. Ar det ndgot som fortfarande
oroar dig infor forlossningen sa prata
med din barnmorska. Det ar bra om du
som skall bli pappa foljer med. Aven om
du skrivit ett brev med dina énskemal
kring forlossningen ar det vanligt att man
ocksa noterar vad du vill i journalen.
Denna kommer personalen pa forloss-
ningsavdelningen senare att ta del av.

De flesta kvinnor kanner av allt kraftigare
sammandragningar i livmodern. Det dr
inte farligt utan en paminnelse om att
snart startar forlossningen och métet
med barnet narmar sig. Kanske har du
slutat arbeta och inlett dina forsta veckor
som foraldraledig. Du kommer att ma bra
av att fa ra dig sjélv och att sldppa arbetet
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Barnmorskan mater livmoderns storlek

helt. Du behéver ocksa lite tid att forbe-
reda for barnets ankomst och géra de
sista forberedelserna infor forlossningen
och den stora omstallningen till att bli
mamma. Nu kan du vila ndr du behover
det. At som tidigare bra mat, gdrna med
extra kolhydrater sa har du lite mer ork
om forlossningen skulle starta.

Vecka 38 Datum: .................
Vikten ar oftast mer an 3 kilo. Barnet
raknas alltsa som fullganget och manga
foder i den har veckan. Det dr barnet
sjalv som bestammer nar det ar dags att
fodas. Forskning visar att graviditetslang-
den finns programmerad i arvsanlaget.
Det ar nedarvt fran dig och din partner
och har bestamts efter vad som dr en
normal graviditetslangd i just ert fall. Har
du inte packat din bb-véska dr det hog
tid att du gor det. Lat den sta redo sa att
du inte behover tanka pa om du fatt med
dig allt nar varkarna vl startar. Det ar
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mycket barn i magen och moderkakan ar
mellan 20-25 cm i diameter. Den vager
ungefar ett halvt kilo och det &r av stor
betydelse att den fungerar fullt ut.

Du kan kadnna hur barnet trycker och
pressar nedat mot underlivet. Manga
barn sjunker annu djupare ner. Ditt
bdcken ar nagot vidgat och barnets skall-
ben har formagan att omforma sig for att
passa in i forlossningskanalen. Det kan
vara svart att hitta bekvdma stallningar
att sitta och ligga i. Magen ar hela tiden
ivagen. Du véntar pa det forsta riktiga
tecknet pd att forlossningen startar.

Barnmorskan undersoker hur barnet ligger

Graviditeten

Vecka 39 Datum: ...............
Vid den hér tiden brukar det vara lite
lugnare i magen. Det dr inte bara trangt,
barnet sover mer da det tar pa krafterna
att vaxa och utvecklas. Dessutom samlar
barnet energi infér kommande fodsel.
Sover du oroligt och vaknar ofta? Vila
under dagen. Tadnk tanken att det ar en
forberedelse for kommande amningspe-
riod ddr du kommer att nattamma flera
ganger den forsta tiden. Du traffar din
barnmorska varje vecka. Hon kontrolle-
rar noga barnets lage och hur det sjunker
ner i backenet.

Din kropp &r snart redo att foda, liv-
moderhalsen mjukas upp och du vet

vid det har laget hur en férlossning kan
starta. Manga kvinnor upplever att de
inte riktigt kanner igen sig under de har
sista veckorna. Det dr helt normalt om
du kdnner dig labil och svanger mer i

Vecka
Vecka
Vecka
Vecka
Vecka
Vecka
Vecka

humoret. Kanske dr du mer inatvand,
blir lattare irriterad och upplever att du
inte far nagonting alls gjort. Andra far en
plétslig ny energi och en lust att stada.
Det ar inte ovanligt att hoggravida kvin-
nor satter i gang med storstadning av
huset, med ett storbak eller med att laga
massor av mat infor kommande behov.
Antagligen dr det en drift vi bar med
oss. Vi "boar" och ser om vart hem som
ett led i forberedelserna infor barnets
ankomst.

Vecka 40 Datum: .................
Cirka 50-52 cm och 3.5-4 kg. Barnet
fyller ut hela din mage. Allt ar klart.
Forlossningen narmar sig, kanske har

du redan fott? Forvarkarna paverkar liv-
moderhalsen att mjukas upp och kortas
av. Anda ar det inte konstigt om du far
vanta ytterligare en vecka eller tva pa ditt
barn. Glém inte att det dr helt normalt att
passera utsatt datum for forlossningen.
Det allra basta for bade dig och barnet ar
att kroppen hinner mogna fullt ut innan
de forsta varkarna kommer. Livmoder-
tappen skall mjukas upp och dina back-
enfogar hinner ocksa mjukna lite till. 92
procent av alla barn som fods i Sverige
g6r det mellan vecka 37 och 42. Cirka 4
procent fods fére vecka 38. Aven om det
kan kdnnas hopplost tungt att passera sitt
forlossningsdatum kan det vara en trost
att veta att 90 procent av allt kvinnor som
passerar vecka 40 har f6tt sitt barn innan
vecka 42 ar over.
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Nar forlossningen vl startar kommer
du att forbruka ungefar 500 kalorier i
timmen. Det kan vara ndstan som ett
maratonlopp att féda barn och det ar

en bra tanke att du skall férbereda dig
for ett sadant. Vila mycket, 4t bra och
lagra kolhydrater sa kommer du att orka
battre. Forbered dig vél och kom ihag
att din kropp ar skapt for att foda, bara
du later den. Mot den forsta varken med
mod, tillit och fokusera pa din uppagift.
Du har nagot stort och fantastiskt att se
fram emot. En foda 4r en sak. Men det
ar forst efterat, nar barnet antligen finns
hos er, som det riktigt stora aventyret
bérjar! Nu ar ni foraldrar!

Lyckatill!

Egna anteckningar

Kallor: “Ett barn blir till" Lennart Nilsson och Lars
Hambergers Bonniers férlag 2006
“Mammapraktika” av Leni Séderberg, B Wahlstréms
férlag 2003

Nyfédd med mamma
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Att vanta barn och
graviditetsforandringar

Att vdnta barn innebér for de flesta en

tid av bade fysiska, psykiska och sociala
forandringar. Det ar for alla en period av
stor omstallning.

Overvildigande lyckokénslor blandas
med sarbarhet och ibland negativa
tankar. Redan tidigt i graviditeten tanker
du sékert pa vilket ansvar det kommer
att fora med sig. Vill jag verkligen ha ett
barn och hur kommer jag att bli som for-
alder? Olika kénslor bubblar fram oavsett
om graviditeten dr planerad eller inte och
kommer vanligen véldigt snart efter att
du fatt det positiva beskedet.

Kanslor och tankar
Forberedelsetiden ar lang innan det ar
dags for forlossning och foraldraskap.
Nar det ar dags att foda har tankar och
kanslor for de flesta hunnit mogna och
du kommer att vara redo. Som val dr har
du 9 manader pa dig. En graviditet kan
upplevas pa sa manga olika satt. Forsok
att kdnna efter vad som ar bra for dig.
Nar mamman mar bra mar som regel
barnet ocksa bra. Fa inte skuldkanslor
om du inte kan tanka positivt hela tiden,
det ar fullt normalt.

De flesta gravida kan beratta om sina
romantiska drommar kring det vantade
barnet. Dessa ljuva och lyckliga stunder
kan tvart ersattas med angest och
mardrémmar om att barnet skall vara
skadat, sjukt, missbildat eller fodas med
en CP-skada. Det dr normalt att oroa sig.
Tank pa att forvantningar och radsla for
komplikationer ar ocksa ett uttryck for
omsorg och borjan pa tillknytning och
karlek till barnet.

Kanske boérjar du fundera 6ver din egen
barndom och hur dina forédldrar var nar
du vaxte upp. Det dr en viktig del av for-
beredelsen till det egna foraldraskapet.
Bade lyckliga och smartsamma minnen
kommer upp till ytan. Relationen till
foraldrarna paverkas ibland under denna
tid. Kanske far du tillflle att samtala med
dina fordldrar om hur det var nar du var
barn. Ta vara pa den mojligheten. Vi far
alla ett starkt behov av att fa forstaelse
och att kdnna stod fran dem som dr vart
ursprung ochtillhorighet nér vi sjdlva
skall gd ini rollen som foralder.

Av olika skal kan det ibland kadnnas sa

Egna anteckningar
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stort och komplicerat att man behéver
stod for att kunna komma vidare. Det
hjalper att satta ord pa sina tankar sa
vaga tala med andra som finns runt om-
kring dig. Det finns ocksa professionell
hjalp att fa. Médra- och barnhalsovarden
har vanligtvis kurator och psykolog
knuten till verksamheten. Ar du osaker
pa vem du kan kontakta sa fraga din
barnmorska eller lakare.

Din mage

Manga gravida blir klappade pa magen
av vdlmenande familjemedlemmar ,
vanner och kollegor. Kanske upplever

du att din mage blir allas egendom. En
del gravida tycker om uppmarksamheten
och delar garna med sig. Somliga bryr sig
inte om det alls. Men det finns kvinnor
som inte alls uppskattar att bli klappad pa
och kommenterad vart de dn vander sig.
Omgivningen menar val men forstar sa-
kert om du pa ert vanligt satt sager ifran.

Myt

En spetsig mage som pekar rakt ut ar ett
tecken pa att barnet ar en pojke. Ar du
rundare om magen och blir bredare éver
hofterna vantar du en flicka. Sant eller
falskt? Forr i tiden havdade man det.
Faktum &r att gravida bar sina barn pa
olika sétt. Det kan variera fran graviditet
till graviditet och fran kvinna till kvinna.
Barnets kon kan inte paverka hur magen
ser ut.

Graviditeten

Trotthet

Manga kvinnor kdnner en uttalad trétthet
den forsta tiden. Att vara gravid tar kraft
och energi. Se till att sova mer nar du
kanner att du behover det. Sarskilt svart
brukar det vara att halla sig uppe sent

pa kvéllen. Det dr inte ovanligt att man
sover 12 timmar per natt i borjan.

Illamaende/krakningar

De forsta tre manaderna dr det mycket
vanligt att kanna illamaende under olika
delar av dygnet. Det ar latt att ta till sock-
errika produkter for att snabbt dampa
obehaget. Men det hjalper battre att ta
sma och tdta maltider med langsammare
kolhydrater som haller blodsockernivan
pa en jamnare niva. Sadan mat kan vara
grovt brod, musli, frukt, gronsaker,
potatis, rdris och fullkornspasta. Undvik
alltfor fet mat och drick rikligt med
vatten. Kall mat gar oftast battre att ata,
troligen for att den inte har sd patrang-
ande lukt. At annars det du kanner dig
sugen pa och undvik den mat som ger
dig illaméende direkt. Bli inte férvanad
om du plotsligt far lust att dta mycket av
det som du tidigare inte brukade upp-
skatta alls. Det kan ocksa handa att du
far avsmak for det du i vanliga fall tycker
om, ett vanligt exempel dr kaffe.

Det finns en del knep for att hava illama-
endet. Ta det lugnt pa morgonen och it
nagot innan du stiger upp. Det kan vara
thé eller nyponsoppa och en skorpa.
Har du mojlighet sa lamna garna dver
matlagningen till nagon annan under den
har tiden. Pepparmynta och ingefara ger

ibland lindring. Akupunktur, recept-

fria dksjuketabletter eller ett sa kallat
aksjukeband (seaband) kan ocksa ddmpa
illamaendet. Att byta miljo for ett litet tag
kan i vissa fall lindra besvdren.

Fortsatter illamaendet efter de forsta tre
manaderna eller om du har stora besvar
med krakningar sa tala med din barnmor-
ska. Det vaxande barnet klarar pafrest-
ningen men den blivande mamman kan
bli bade fysiskt och psykiskt uttréttad.
Ibland dr det nodvandigt med medici-
nering och sjukskrivning, i séllsynta fall
dven med sjukhusvard. Om du kraks ar
det viktigt att du dr uppmarksam pa att
du far behalla tillrdckligt med vatska.
Drick ofta och var observant pa att du
kissar flera ganger om dagen.

Myt

Om du bér pa en flicka mar du merilla an
om barnet 4r en pojke. Sant eller falskt?
Mer an halften av alla gravida mar illa
nagon period under sin graviditet, oftast
i borjan. Undersékningar har visat att det
ar en liten 6vervikt hos de kvinnor som
mar illa, som faktiskt foder en flicka.

Humaoérsvangningar

Att vdnta sitt forsta barn innebdr att du
gar mot en helt ny fas i livet. Du skall bli
mamma. En spannande men oviss tid
foljer. Det vacker naturligtvis manga nya
tankar till liv och kdanslomassigt kan det
vara en berg och dalbana. Att vara gravid
innebar ocksa stora fysiska forandringar.
Manga kvinnor reagerar pa den nya



situationen med en 6kad kdnslighet.

I borjan, speciellt innan du fatt nagon
mage eller upplever barnet dér inne,

kan det kdnnas extra svart att forsta och
tatill sig vad som nu skall ske och hur
framtiden kommer att te sig.

Mar duilla, ar valdigt trott och har 6mma
brost dr det naturligtvis ocksa sa att det
inte ar lika latt att kdnna igen sig sjalv och
vara glad och positiv, hur lycklig man an
ar av att vanta barn. Det ar alltsa naturligt
och normalt att kdnna sig lite nedstamd
vissa dagar. Oroa dig inte. Samtidigt kan
du ha andra dagar nar du ar sa lyckligt
uppfylld av din graviditet att du inte kan
koncentrera dig pa nagot annat.

Det har ar en period da omgivningen be-
hover vara extra forstaende. Efter de forsta
tre manaderna brukar det kdnnas battre.

Omma brést

Redan under de forsta graviditetsveckor-
na borjar brostkortlarna utvecklas for att
kunna producera mjolk. De blir storre,
spanner och Gmmar. Brostvartan och
vartgarden okar i storlek och blir mérkare
till fargen. For de flesta avtar 6mheten
efter de forsta tre manaderna.

Det dr bra om du anvander en stadig

BH redan under graviditeten da de hor-
monella forandringarna av brosten som
paverkar elasticiteten startar tidigt.

I senare delen av graviditeten kan ofta lite
mjolk pressas fram och det kan ocksa ldcka
mjolk, sarskilt nattetid. Men den riktiga
mjolkproduktionen startar forst da barnet
ar fott. Brostens storlek har ingen som helst
betydelse for mjolkproduktionen.

Myter kring brést och amning

Ménga myter kan bidra till att skapa

osakerhet. De kring amning ar flera:

¢ min mor kunde inte amma sa det kan
jag nog inte heller

* min mamma ammade bara i 4 veckor
sa jag raknar inte med att jag kan
amma ldngre

« brostmjolk racker inte som mat till
barnet

ontimagen

Det ar relativt vanligt att gravida kvinnor
kan ha lite ont i magen under de forsta
manaderna. Det vore ndstan konstigt om
man inte kdnde nagonting nar magen
vaxer och stracker pa sig. Oftast upplevs
det som en vag och molande vark, un-
gefdr som mensont. Du kan kdnna den
bade nedtill i magen och bak i ryggen.
Det kan ocksa hugga till i ljumskarna eller
kdnnas som hall. Det beror pa att den
vixande livmodern drar i ledbandens
fasten i backenet sa att det uppstar en
ligamentsmarta. Det kan ocksa bero pa
en begynnande foglossning (backen-
uppluckring) backenuppluckring. Under
senare delen av graviditeten beskriver
manga att de har en 6m punkt ndgon-
stans pa magen. Troligen &r det for att
barnet har tryckt lange pa en punkt. Det
kan ocksa vara ofarliga kanningar fran
muskler eller ligament. Vanligen slapper
det efter entid och dr ingenting att oroa
sig for. Kontakta alltid din barnmorska
om du &r orolig.

Triangningar att kissa

Behdver du ga och kissa ofta? Det ar
valdigt vanligt och ar varst i borjan av och
mot slutet av graviditeten. Under den
forsta tredjedelen av graviditeten beror
det pa att livmodern fortfarande ligger
langt ner i magen dar den okar i storlek
och trycker pa urinblasan. Under den
senare delen av graviditeten kan besva-
ren aterkomma och anses da bero pa att
barnets tyngd trycker mot urinblasan.
Vid modravardskontrollerna far du lamna
urinprov, bland annat for att man skall
kunna utesluta en urinvagsinfektion.

Det dr extra viktigt om du tidigare haft
sadana besvar. Under graviditeten blir
urinvagarna och njurbdckenet mer
vidgat. Dessutom gor den 6kade genom-
blédningen och trycket fran den vixande
livmodern att kvinnan far svdrare att
témma urinblasan ordentligt. Det blir
darfor lattare for bakterier att fa faste och
sprida sig uppat. En blaskatarr sprider sig
sedan latt vidare upp till njurarna.
Ofrivilligt urinldckage kan ocksa intraffa.
Kniptraningar ar viktigt att kommaigang
med redan under tiden man véntar barn.
Radgor med din barnmorska om du &r
osaker pa om du gor ratt.

Forstopphing

Det ar mycket vanligt att magen blir tro-
gare under graviditeten. Det motverkas
bast genom motion, fiberrik mat och
rikligt med vatten. Exempel pa mat som
innehaller mycket fibrer ar fullkornsbrod
och pasta, raris, rotsaker (morétter, vitkal
m.m.) gronsaker och frukt.

Graviditeten
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At gdrna mer av messmor, linfron, katrin-
plommon, fikon och annan torkad frukt.
Det ar sarskilt viktigt att tanka pa ndr du
ater jarntillskott, vilket inte allt for séllan
kan bidra till hard mage. Hall inte emot
tarmreflexen utan ga pa toaletten direkt
nar du kadnner att det trycker pa.

Aderbréck/hemorrojder

Nar du dr gravid okar risken for att du
skall drabbas av aderbrack. Framsta
orsak dr det 6kade trycket fran den
vaxande livmodern och ett férsam-

rat aterflode av blod fran fotter och
underben upp mot hjartat i kombination
med en stérre blodvolym. Arftlighet
spelar ocksa stor roll liksom 6vervikt och
staende arbete.

Med dderbrack menas att blodadrorna
pa benen, ibland i underlivet och vid
andtarmen (hemorrojder) vidgas och kan
orsaka klada, svullnad och virk. Aven
om kvinnan har uttalade besvar under
graviditeten brukar det inte vara ett
problem vid sjdlva forlossningen.
Stédstrumpor/strumpbyxor kan kdnnas
skont att anvanda. En stunds promenad
och motion mildrar ocksa besviren. Se
till att du vilar med benen i hogldge nar
du har mojlighet. Mot hemorrojder finns
receptfria salvor/stolpiller pa apoteket.
Undvik ocksa att bli forstoppad vilket
bara gor det hela varre. Hemorrojder gar
oftast tillbaka helt efter férlossningen
men aderbrack pa benen har en stérre
bendgenhet att stanna kvar. Prata med
din ldkare om du far stora problem.

Graviditeten

Halsbranna

Kommer oftast under den senare delen
av graviditeten. Hormonella forandringar
for med sig att den 6vre magmunnen,
mellan matstrupen och magsacken, inte
alltid sluter helt tatt. Det gor att magin-
nehall lattare trycks upp mot matstrupen
vilket ger en brannande kansla nar sur
magsaft kommer upp i halsen. Ett 6kat
tryck fran det vaxande barnet bidrar
ocksa till effekten. Undvik fet och starkt
kryddad mat och at mindre portioner at
gangen. Citrusjuicer kan ge halsbranna
men men det kan ga battre med hela
apelsiner och grapefrukt. Mineralvatten
lindrar ofta liksom sétmandel och andra
natter. Det finns syraneutraliserande ta-
bletter eller I6sningar att kopa receptfritt
pa apoteket. Om du har problem med
sura uppstotningar sa forsok om det ar
mojligt att inte lagga dig ner strax efter
att du atit och ha gérna huvudéandan av
sangen nagot hogre nar du sover. Ett par
bocker under sangbenen brukar racka.

Tandvard

Alla slemhinnor blir mer blodfyllda under
en graviditet. Aven tandkéttet paverkas
och blir kansligare, det kan lattare
bléda och bli inflammerat. Om slemhin-
nornainasan svullnar leder det ofta till
ndstappa. Da andas manga mer genom
munnen dn genom ndsan vilket leder
till okad muntorrhet. Var darfor extra
noga med tandborstningen och tank pa
att inte dta sotsaker eller smadta mellan
maltiderna.

Gor gérna ett extra besok hos tandldkare
eller tandhygienist for att undersoka din
tandhalsa.

Strimmor/strier pa magen
Méanga kvinnor far blaroda, ibland
kliande, strimmor pa mage, brost och lar.
Det dr en hormonpaverkan och bleknar
efter forlossningen. Du kan gdrna smérja
in magen med en olja eller fet kram,
bade for egen del och for barnets som
far lite massage inne i magen.

Pigmentering

Gravida far en 6kad pigmentering och
blir darfor lattare bruna nar de solar.

Men du bér sola forsiktigt. Det dr vanligt
att solbrannan tar ojamnt och du kan fa
bruna flackar bade pa kroppen och i an-
siktet sa sola med maétta, dven i solarier.
En del av dessa bruna flackar kvarstannar
efter forlossningen dven om de med
tiden oftast bleknar bort helt.

Okad blodmangd

Din blodmangd okar fran ungefar fyra

till sex liter och pulsen stiger fran cirka
70 vid graviditetens borjan till 80-85 mot
slutet. Andningsfrekvensen ékar ocksa.
Runt vecka 30 brukar det vara tydligt
kannbart sarskilt nar du gar i trappor eller
ar fysiskt aktiv pd annat sétt.



Hall och vadkramper

Ménga gravida far plotsliga vadkramper
mitt i natten vilket kan vara véldigt obe-
hagligt. Boj upp foten sa att du kanner
att det stracker i muskeln och hall den
tryckt mot en vagg eller sanggavel tills
det slapper. Man vet inte varfor det har
hander. Det dr ocksa vanligt med "hall" i
sidan. Det kan komma plétsligt och gar
6ver om du stannar upp och vilar en liten
stund.

Svullnad

Hander och fétter svullnar ofta under
graviditeten. Du samlar pa dig mer véts-
ka, alla vavnader blir mer vatskefyllda
och blodvolymen okar. Det brukar vara
kannbart, speciellt efter en anstrangande
dag da 6verskottet samlas runt underben
och fotter. En normal svullnad som den
har brukar forsvinna till ndsta morgon el-
ler efter ett par timmars vila med fétterna
hogt. Motionera regelbundet, anvand
stodstrumpor om det kdnns skont och
ldgg upp benen hogt sa fort du kommer
at.Undvik att sitta med hangande ben.

Blodbrist

I borjan av graviditeten sjunker
hemoglobinhalten (blodvardet) darfor
att vatskemangden i blodet 6kar. Det
vaxande barnet behover dessutom jarn.
Dérfor behéver gravida kvinnor oftast ett
jarntillskott. Det kan variera om och nar
man som gravid ska borja med jarntablet-
ter. Diskutera med din barnmorska om
vad som gdller for dig.

Backensmartor

Nar magen vaxer forandras din kropps-
hallning. Det blir jobbigare for ryggen att
halla dig upprest och du marker kanske
att du sticker fram hakan ndr du star och
gar. Sent pa dagen ar du trétt och om i
bade nacke och lindrygg. Bli medveten
om din hallning, gor det till en vana att
gora gymnastik som starker musklerna
idinrygg. Lagg dig ner och vila ibland,
att slappna av i ryggmusklerna lindrar
obehag, spanningar och smartor.

De flesta gravida upplever att deras back-
en blir kansligare och mer omt. Nagra far
ihallande smartor. Prova med féljande rad
eller be om en remiss till sjukgymnast som
kan ldara dig hur du pa basta satt avlastar
ditt backen och dina leder.

En okad svullnad i backenlederna dr nor-
malt hos gravida. Vitskeansamling i ben,
hofter och backen kan avhjalpas med vis-
sa ovningar och vila. Under graviditeten
luckras ledbanden i backenet upp under
paverkan av hormonet relaxin. Det dr na-
turens satt att forma backenet att vidgas
nagot och anpassa sig till barnet under
forlossningen. Det kallas ibland, nagot
missvisande, for foglossning. Backen-
uppluckring, beskriver mer korrekt vad
det ar fragan om. Det ar langt ifran alla
gravida kvinnor som far ont men det
stdller storre krav pa att de omkringlig-
gande musklerna har styrka nog att "halla
ihop dig". Den forandrade hallningen (se
ryggsmartor) och tidigare ryggproblem
kan medféra att vissa muskler forsvagas
medan andra blir for strama. Resultatet

Akupunktur mot svullnad

blir att dina leder och ledband latt blir
Overanstrangda.

Det ar viktigt att du behaller en god hall-
ning, forsok att variera mellan att ga, sta
och sitta. Om du far ont, vila tills smartan
slappt. Undga att hanga i backenlederna,
som att sta med hela vikten pa det ena
benet och undvik att snedbelasta eller att
halta nar du gar. Anvand bekvama skor
med lag klack. Det kan kdnnas skont att
dra at ensjal eller ett balte runt hofterna.
Vill du prova ett mer avancerat bélte, ett
sa kallat SI-bdlte, kan du fraga din barn-
morska eller sjukgymnast. Béltet hjdlper
till att halla ihop backenet och kan gora
att du kan ga langre strackor innan du far
ont. Om du kontaktar en sjukgymnast,
eller far remiss till en sadan, kan du fa
instruktioner pa specifika dvningar som
okar styrkan i musklerna som “haller
ihop" backenet. Det kan kdnnas skont
att lagga nagot kallt, som en ispase
inlindad i en handduk, 6ver det onda.
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Lat den ligga pa den mma leden i 5-15
minuter. Ha minst 2 timmars paus mel-
lan gangerna. Alla tycker inte om att fa
nagot kallt ovanpa blygdbenet sa prova
korta stunder at gangen i borjan. Vdrme
kan ocksa lindra. Akupunktur kan vara
effektivt som smartlindring och manga
kvinnor tycker att varme och massage
av de spanda musklerna lindrar. Manga
kvinnor med backensmarta tycker att
det gar bra att cykla och att ga med
stavar kan ocksa vara ett alternativ som
fungerar. Backensmarta brukar forsvinna
snabbt efter forlossningen. Det dr bara
ett fatal kvinnor som har kvar besvdren
tre manader efter forlossningen. Om du
skulle vara en av dem skall du ta kontakt
med en sjukgymnast for att fa hjdlp att
trana upp musklerna.

Sammandragningar

Livmodern dr en muskel som trdnar sig
infor forlossningen genom att den drar
sig samman ibland. Det dr normalt att
magen blir hard en stund for att sedan
mjukna igen. Daremot ar det mycket
individuellt hur man upplever dessa
sammandragningar. Manga kvinnor
kdnner av demi tidig graviditet, de kan
debutera redan kring vecka 13. Nagra
kanner av dem genom hela graviditeten
och andra forst mot slutet. Ibland kan de
komma tatt och kdnnas obehagliga. Ofta
blir det varre mot slutet av dagen eller
om du ar stressad. Det dr ocksa vanligt
att kdnna mer vid forstoppning eller efter
orgasm. Det brukar inte vara farligt men
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det kan vara en signal att du skall ta det
lite lugnare bade pa jobbet och hemma.
En urinvagsinfektion kan ibland vara
orsaken till for tidiga sammandragningar.
Dérfor ar det alltid viktigt att lamna

ett urinprov om du far aterkommande
besvar. Prata med din barnmorska eller
ldkare om du har svart att skilja mellan
normala och onormala sammandrag-
ningar. Om de blir mer regelbundna eller
om du samtidigt borjar bloda bor du ta
omedelbar kontakt med sjukvarden.

Kldda

I den senare delen av graviditeten kan en
intensiv klada pa mage, handflator och
fotsulor uppkomma. Graviditetsklada or-
sakas ibland av en leverpaverkan och kan
i sdllsynta fall ge upphov till gulsot. Bade
klada och gulfargning forsvinner efter
forlossningen. Det finns ocksd andra mer
sdllsynta orsaker till graviditetsklada. Det
hander ocksa att den vaxande magen
kliar lite, speciellt om huden blir torr. Att
smorja med fet kram eller olja kan lindra.
Aven Kyllinniment (finns pa Apoteket)
kan vara vart att prova. Uttalad klada hos
en gravid kvinna skall alltid bedémas av
en specialistldkare. Se ocksa avsnittet om
hudbristningar/strier.

Flytning

Alla gravida far mer flytningar. Det ar
naturens satt att halla miljon i slidan sa
ren som mojligt fram till dess att barnet
skall fodas. Man kan kanna av det mer
av naturliga skal, eftersom slemhin-

www.slutarokalinjen.org

nornaislidan blir mer vatskefyllda under
graviditeten. Det beror pa att vavnaderna
skall kunna tanja sig sa smidigt och bra som
moajligt nar det ar dags for forlossning. En
frisk flytning ar transparent, vit eller svagt
gulvit och luktar milt syrligt. Dalig lukt

kan vara ett symptom pa obalans i slidans
normala bakterieflora. Ibland behéver

den behandlas. Far du klada 4r det oftast
ett tecken pa en svampinfektion. Det ar
4ttare att fa under en graviditet dn annars
eftersom svampsporer trivs mycket bra i
den forandring som uppstar i slidan. Fraga
din barnmorska, det finns receptfria medel
som du kan anvanda dven nér du dr gravid.
Har du ett kénsligt underliv bor du vara
extra forsiktig nar tvéttar dig. Undvik vanlig
tval. Bara vatten , eventuellt tillsammans
med nagon lattflytande intimhygien- eller
barnolja brukar vara det basta att anvanda.

Oro och radsla

Nar man ar gravid ar det normalt att
kdnna spanning, oro och forvantan. Det
dr manga stora fragor som soker svar.
Vagar jag foda barn? Kommer jag att
klara av att vara mamma/pappa, kommer
mitt barn att vara friskt? Hur kommer var
parrelation att paverkas?

Somliga har med sig en oro fran tiden
innan de blev gravida, andra blir mer och
mer oroliga under resans gang. Vaga be-
ratta om hur du kdnner. Det basta du kan
gora ar att prata om din oro, garna med
en aterkommande samtalspartner. Ta
kontakt med din barnmorska sa hjalper
hon dig vidare.



Tobaksbruk

Lat graviditeten bli en anledning for alla

i familjen att sluta roka. Rokning innebar
stora risker da man utsatter bade sig sjalv
och ett vaxande barn for mycket skadliga
amnen. Det lilla barnet far dessutom i sig
stérre mangder nikotin och kolmonoxid
an du som vuxen far. En rokt cigarett for
en vuxen betyder tvad rokta cigaretter for
ett skyddslost litet barn pa tillvaxt.

Nar du som blivande mamma roker tas
alla de skadliga &mnena upp och fors ut

i blodet och nar barnet via moderkakan
och navelstrangen. Det giftiga amnet
kolmonoxid tranger undan syret som
normalt skall fasta pa blodkropparna.
Barnet syresatts alltsa samre. Forutom att
barnet far i sig dubbelt sa hog koncen-
tration av de skadliga dmnena dn vad
den rokande mamman far, s& stannar
kolmonoxiden dessutom kvar mycket
ldngre hos fostret.

Nikotin, som finns i bade snus och ciga-
retter paverkar blodkarlen i navelstrang
och moderkaka att dra ihop sig. Det le-
der till att genomblédningen och darmed
transporten av bade syre och naring till
barnet blir forsamrad. Darfor blir barn till
rékande mammor ofta bade mindre och
omtaligare dn de annars skulle vara.
Nikotinet gar éver i brostmjélken och
paverkar barnet negativt. Barn som

har nagon foralder som roker far oftare
allergiska besvar och mer langdragna
infektioner. Rokning medfor ocksa att
risken for plotslig spadbarnsdod okar.

Pa manga hall i landet finns mojligheter
till hjalp for att sluta roka. Fraga din
barnmorska eller lakare om du inte klarar
att sluta pa egen hand. De flesta gravida
vill sluta och sliter med daligt samvete.
Prata om det och se till att dven den
blivande pappan motiveras att sluta. Pa
sa satt okar chanserna att rokstoppet blir
permanent och inte bara for en kort tid
nar barnet ligger i magen.

Alkohol

Det ofédda barnet dr mycket kansli-
gare for alkohol 4n en vuxen. Aven om
moderkakan fungerar som en barriar
for att forhindra att skadliga dmnen fran
mammans blod passerar 6ver till barnet,
stoppas inte allt som &r farligt.

Alkohol tranger igenom
moderkaksbarridren.
Koncentrationen i barnets blod
blir alltsa densamma som i
mammans blod

Man vet att alkohol ger skador pa ofédda
barn. Var gransen gar for skadligt drick-
ande vet man ddremot inte, darfor bér
ingen alkohol alls intas under graviditet.
Alkohol paverkar bland annat barnets
tillvaxt och hjarnans celler negativt.
Eftersom det lilla barnets lever ar mycket

www.alkoholkommitten.se

omogen och har svart att bryta ner
alkoholen innebér det att barnet utsatts
for alkoholruset under ldngre tid an
kvinnan. Barnet kissar ocksa ut alkohol
som blandas med fostervattnet som
det sedan dricker. P4 sa satt far barnet

i sig alkoholen flera ganger till. Risken
for skador ar stérst om kvinnan under
en langre tid missbrukat alkohol. Att ha
druckit alkohol enstaka ganger innan
man forstar att man ar gravid, innebar
sannolikt ingen risk for barnet.

Lakemedel

Nar du dr gravid eller ammar &r det
viktigt att du alltid beréttar det ndr du har
kontakt med ldkare eller behover medi-
cin. Nastan alla ladkemedel passerar dver
till moderkakan och kan paverka barnet
men langt ifran allt ar skadligt. Det ar
ibland nédvandigt att anvanda medicin
for att ta hand om sin egen hélsa. Mar
man inte sjalv bra sa gor oftast inte det
vaxande barnet det heller. Tala alltid om
for din lakare eller apotekspersonalen att
du dr gravid sa kan de hjalpa dig att vélja
det basta alternativet. Det galler ocksa
vid val av naturldkemedel.

Har du mojlighet bor du konsulterar din
lakare i god tid infor graviditeten om du
medicinerar regelbundet. Sluta aldrig
med en medicin som &r viktig for dig
utan att forst radgora med din lakare.
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Tvillingar

Tvillingar

En graviditet kan innebdra att det finns
mer 4n ett barn i livmodern. Det vanli-
gaste dr da att man véntar tvillingar.

Det ar naturligtvis extra omtumlande att
fa beskedet att man vantar mer an ett
barn. For en del kdnns det som dubbel
gladje med en gang. Att bdra pa tva
barn kan vara en fantastisk upplevelse.
Sjalvklart kan det ocksa kannas bekym-
mersamt, men som blivande tvillingfor-
dlder hinner man forbereda sig. Finns
det tvillingar i slakten kanske det inte
kanns lika frimmande. Helt naturligt sa
behover det blivande foraldraparet lite
mer tid och stod for att forbereda sig pa
att bli foraldrar till tva pd en gang. Det
finns speciella fordldragrupper, bade fore
och efter forlossningen som riktar sig till
er som vantar tvillingar. Radgor med er
barnmorska.

Att vdnta tvillingar ar trots allt relativt
ovanligt. Under en period sdg man en
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okning av forekomsten vilket berodde
pa att behandlingarna vid barnléshet
blev sa vanliga och effektiva. P4 senare
tid har man anpassat och forfinat dessa
behandlingsmetoder och darmed ser
man nu ater en minskning i antalet tvil-
linggraviditeter i Sverige. Kvinnor som ar
lite dldre har ocksa en storre bendgenhet
att fa tvillingar. Det fods ungefar 1500
tvillingpar per ar i Sverige. Graviditets-
symptom som illamaende och trétthet
kan vara extra uttalat nar man vantar tva.
Det blir mer av allt. Det ar naturligtvis
bra att tidigt fa veta hur manga barn man
bar pa. Graviditeter med flera barn blir
mer anstrangande och risken for olika
komplikationer okar.

Forutom att de normala graviditetsbe-
svdren oftast blir mer uttalade ékar ocksa
risken for att barnen inte skall vaxa sa
bra eller att de skall vdxa olika mycket.
Under hela graviditeten far du darfor ga
pa regelbundna ultraljudskontroller for
att mata tillvaxten hos barnen. Dessutom

www.tvillingklubben.se

undersoks hur barnen ligger i forhal-
lande till varandra. Man undersoker

om de har var sin moderkaka eller en
gemensam och om de véxer i separata
hinnsackar eller delar pa en. Risken att
du skall foda for tidigt okar. Du som
vantar tvillingar har alltid tatare kontroller
hos barnmorska och @ven hos lakare.
Det dr svart att under graviditeten veta
om det ar endggs- eller tvaaggstvillingar.
Det senare ar betydligt vanligare. Det ar
vanligt att den blivande tvillingmamman
sjukskrivs en tid mot slutet av gravidi-
teten. Om ingen komplikation tillstoter
kan de flesta foda pa vanligt stt men

vid avvikande fosterldge eller annan
komplikation sa gors kejsarsnitt. Runt
50% av alla tvillingar fods med hjalp av
kejsarsnitt. Vilket forlossningssatt som
blir aktuellt avgors individuellt. Det beror
paivilken graviditetsvecka mamman &r,
hur barnen ligger och om nagra kom-
plikationer tillstoter.Oavsett om det blir
en vanlig forlossning eller om det blir ett
kejsarsnitt, ar det alltid en erfaren forloss-
ningslakare, barnmorska och oftast dven
en barnldkare narvarande. Naturligtvis
har du majlighet till samma smartlindring
som vid alla andra férlossningar. Om
barnen fods pa vanligt sétt brukar det
uppsta en paus i varkarbetet pa 5-15
minuter mellan tvillingarna. Om det blir
nodvandigt med vard pa neonatalavdel-
ning sa ldaggs barnen in tillsammans. Sa
snart mammans halsotillstand tillater kan
hon vara hos sina barn pa avdelningen.



Sjukdomar under
graviditeten

Missfall

Missfall tidigt i graviditeten kan upplevas
som att mista ett 6nskat barn. Det kan
vara svart for omgivningen att forsta
smdrtan och att det tar sin tid att bear-
beta sorgen. Det dr hogst individuellt
hur de blivande foréldrarna upplever
forlusten av en graviditet eller ett barn.
Oavsett orsak och graviditetslangd sa

ar det en svdr upplevelse for dem som
drabbas. Man behover tid att bearbeta
sorgen och for att laka, bade fysiskt och
psykiskt. De flesta, kanske annu mer de
par som utretts och behandlats pa grund
av barnloshet, har tidigt hunnit gora sig
en forestallning om barnet de véntar och
har ocksa stora forvantningar pa att ant-
ligen bli foraldrar. Kvinnan kanske ocksa
har markt av det liv hon burit pa och
kanner darfor en mycket stor kroppslig
tomhet. Kanske anklagar hon sig sjalv for
nagot hon gjorde eller borde ha gjort.
Det dr bra att efterat prata med perso-
nalen pa sjukhuset. Beroende pa hur
langt in i graviditeten missfallet intraffar,
kan ocksa fragan om att fa se barnet bli
aktuell. Manga avstar men de flesta som
g6r det och som pa sa satt far en mojlig-
het att ta farval 4r i de flesta fall efterat
valdigt tacksamma 6ver det.

Det ar valdigt olika hur snart inpa ett
missfall man orkar med att férséka bli
gravid pa nytt. Nagra vill provaigen
direkt, andra behover lite mer tid. Var

omtanksamma mot varandra och lat det
fa ta den tid som ni behover.

Omkring en fjardedel av alla bekraftade
graviditeter slutar med missfall. De

allra flesta sker fore utgangen av tolfte
veckan. Dessa ses vanligtvis som en
naturlig avslutning pa en graviditet dar
nagot gatt fel under den forsta viktiga
fosterutvecklingsperioden. Efter missfal-
let tar det drygt en manad innan mens
aterkommer. Du kan bli gravid igen nar
du vill. Ett missfall innebér vanligtvis ingen
risk for att det skall handa igen ndsta
gang. En liten grupp kvinnor kan drabbas
av upprepade missfall. Detta bor utredas
hos specialistlakare.

Hotande fortidsbord

Om ett barn fods mer an 21 dagar fore
berdknad tid sa kallas det for prematur
for tidig) forlossning. Nar 23 gravidi-
tetsveckor har gatt finns det en chans
att barnet kan 6verleva om det skulle
fodas. Man vet inte alltid orsakerna till
for tidig fodsel men nagra anledningar
ar infektion i fosterhinnorna, havande-
skapsforgiftning, tvillingar/trillingar eller
nagon medicinsk komplikation.

For tidig och ovantad fodsel 4r en om-
tumlande handelse. Kvinnan och man-
nen har inte hunnit férbereda sig. Bilden
av det véntade och efterlingtade barnet
dverensstimmer inte med det barn som
faktiskt fods. Det kan kdnnas konfliktfyllt
och tar ofta sin tid att bearbeta. Dess-
utom dr oron stor att det omogna barnet
skall ma daligt och fa problem med
omstallningen till livet utanfér livmodern.

Misstanker man att ert barn kanske kom-
mer att fodas for tidigt sa ar det bra om ni
i forvag forbereder er vl i den man det
gar. Du far kommattill en lakare for be-
domning, likasa om det finns misstanke
pa vattenavgang eller om det har kommit
en farsk blédning. Da undersoker man
om livmodertappen ar paverkad och om
den har bérjat 6ppna sig. Man kontrol-
lerar ocksa att barnet mar bra. Sedan far
man ta stéllning till vad som ar lampligt
fér mor och barn.

Ibland rekommenderas sjukskrivning
och vila, ibland behovs sjukhusvard. Gor
gdrna ett besok pa neonatalavdelningen.
Nér 6vervakning och behandling pa
sjukhus dr nédvandig forsoker man anda
alltid pa basta satt mojliggora en ndra
kontakt mellan barnet och féraldrarna.
Man efterstravar att gora miljon runt bar-
net sa naturlig och hemlik som mojligt.
Efter 34 hela graviditetveckor gor man
vanligen ingenting for att forsoka stoppa
forlossningen. Far du kraftiga eller tata
sammandragningar fore 37.e graviditets-
veckan, eller blédning eller misstanker
fostervattenldckage skall du alltid kon-
takta forlossningsavdelningen.

HOgt blodtryck/preeclampsi
Om blodtrycket stiger kan det vara

ett forsta tecken pa det som kallas
preeclampsi. (Ibland kallat havande-
skapsforgiftning) Det &r en sjukdom som
bara drabbar gravida kvinnor och som
gar over efter att barnet dr fétt. Det kan
ocksa vara normalt att blodtrycket stiger
nagot under graviditeten, speciellt under
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dess senare del. Det dr sallsynt med
preeclampsi fore vecka 28. Sjukdomen
finns i mild och svar form. Det férsta
tecknet dr oftast blodtrycksstegring,
darefter kommer dggvita i urinen. Det
dr inte alla kvinnor som kénner sig sjuka.
Symptom pa preeclampsi kan vara
huvudvark, illamaende, 6gonflimmer
och/eller vark i mellangérdet.

Om blodtrycket stiger skall kvinnans
och barnets utveckling foljas extra
noga. Sjukskrivning och vila ar de forsta
vanligaste atgdrderna. Vid behov ger
man blodtryckssankande medicin och
sjukhusvard kan bli nédvandigt. Om
sjukdomen utvecklar sig kan ocksa bar-
net paverkas. Blodflodet i navelstrangen
kan paverkas. Moderkakan fungerar
samre, och om blodfiodet i navelstrang-
en paverkas kan det innebdra att barnet
vaxer langsammare. Darfor dr det viktigt
att folja tillvaxten regelbundet. Svar
preeclampsi innebar ofta att forlossning-
en behdver avslutas tidigare an beraknat,
bade fér mammans och barnets skull.

Blédningar

Trots en normal utveckling kan blodning-
ar forekomma under hela graviditeten.
Sma blédningar under de forsta mana-
derna ar ganska vanligt och oftast ofarligt
men det kan ocksa vara ett forsta tecken
pa ett missfall. En rikligare blodning i
kombination med smartor skall alltid
kontrolleras.

Efter tredje manaden bor det inte bloda.
Om det anda hander, kan det vara en
blédning som kommer fran livmodertap-
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pen. Genomblodningen i livmoder och
livmodertapp okar mycket under gravi-
diteten och blir darfor mer lattblédande.
Det &r inte ovanligt att blodningar darfor
kan uppsta efter samlag eller efter att
kvinnan varit trog i magen. Om moder-
kakan faster langt ner mot modermunnen
kan blédningar orsakas av strackningar

i den vaxande livmodern. Ultraljudsun-
dersokningen runt vecka 18 visar var
moderkakan faster pa livmodervaggen.
Den har typen av blodningar upphor nar
livmodern vaxt sa mycket att moderkakan
vuxit uppdt och bort fran den inre mo-
dermunnen. Sitter moderkakan daremot
sa den tacker ytan 6ver oppningen nedat
kan blodningarna fortsatta. Har kan det,
om graviditeten dr langt framskriden, bli
nodvandigt att planera for en forlossning
med kejsarsnitt fore beraknat forloss-
ningsdatum. Det gors for att undvika stora
blédningar i samband med att vdrkarbetet
startar. Om du borjar bloda skall du alltid
kontakta din barnmorska eller sjukhuset.

Graviditetsdiabetes

Under graviditeten dndras dmnesom-
sattningen och insulinbehovet ckar.
Blodsockret kontrolleras med ett stick

i fingret ungefdr 5 ganger under en
graviditet. En del kvinnor kan fa forhojda
blodsockervarden och da gors en sa
kallad glukosbelastning. Det innebér att
mamman far dricka en sockerlsning pa
fastande mage och sedan kontrolleras
blodsockerhalten efter ett par timmar.
Om resultatet visar forhojda varden kan
det for flertalet kvinnor racka med for-

andringar i kosten, men en del behover
behandlas med insulin. Obehandlad
graviditetsdiabetes innebar en 6kad risk
for bade mor och barn. Barnet far da
ofta en fodelsevikt som dr mer dn 4500
grami fullgangen tid. Det dr vanligare
att komplikationer tillstoter, bade under
graviditeten och under forlossningen.
Med god kontroll och behandling
minimeras dessa risker. Vanligen atergar
sockervardena till det normala efter for-
lossningen men nagra kvinnor utvecklar
bestaende diabetes. En 6kad kanslighet
brukar kvarsté for samtliga och vid ny
graviditet aterkommer vanligen de hoga
sockervdrdena.

Riskfaktorer for att utveckla graviditets-
diabetes dr; om kvinnan tidigare haft
graviditetsdiabetes eller fott ett stort
barn (>4500 gr) Overvikt med en Body
Mass Index (BMI) >30 dr ocksa ett risk.
Man noterar ocksa om diabetes ar vanligt
forekommande i kvinnans narmaste
familj.

Om du sedan tidigare redan har diabetes
skall du kontrolleras med tata lakarbesok
under hela graviditeten. Insulinbehovet
forandras och doseringen behover an-
passas darefter. Barnets utveckling och
tillvaxt kontrolleras med extra ultraljuds-
undersokningar.

Tillvaxtavvikelser

Under hela graviditeten kontrollerar
barnmorskan att livmodern véxer

som den skall. Fran vecka 24 mater
man barnets tillvaxt. Det gors med ett
mattband fran mammans blygdben upp
till livmoderns hégsta punkt. Vardet



registreras pa en kurva och ger bra
information om att barnet vaxer pa ett
normalt sétt. Avvikelser uppat kan bero
pa rikligt med fostervatten eller ett stort
barn. Avvikelser nedat kan bero pa

att barnet vaxer langsamt eller har ett
fosterlage som gor matningen osaker.
For att mer exakt kunna bedéma tillvaxt
och fostervattenmangd nar man r osa-
ker gors en bedémning med ultraljud.
Langsam tillvaxt kan bero pa rokning,
hogt blodtryck eller sjukdom hos mor el-
ler barn. Om man konstaterar att barnet
vaxer for lite ordineras alltid vila och helt
rokstopp om mamman fortfarande roker.
Dérefter undersoker man regelbundet
barnets tillvaxt, hjartljud och blodflodet
i navelstrangens karl. Fortsatta titare
maodravardskontroller ingar ocksa. Vid
uttalade tillvaxtavvikelser hander det

att forlossningen maste sattas igang
tidigare.

Overvikt

Det finns en okad risk for komplikationer
under graviditeten om den gravida kvin-
nan dr overviktig. Vid ett BMI som ar mer
an 30 (BMI=vikt / langd x langd) okar
risken for att du skall drabbas av

* graviditetsdiabetes

* hogt blodtryck

* blodpropp

* preclampsi

komplikationer under férlossningen

* en okad risk for kejsarsnitt

allt for stor tillvaxt av barnet

fosterdod

Darfor ar det mycket vardefullt, bade for
den blivande mamman och for barnet,
om man sa tidigt som mojligt kan gora en
genomgang av dtbeteende, kostvanor
och fysisk aktivitet. Det kan vara svart
att bryta ett invant monster och dndra

pa sina mat- och motionsvanor. Men en
graviditet kan férhoppningsvis motivera
dig att orka genomfora en forandring.
Man avrader fran bantningskurer nar
man ar gravid men stravar efter att med
goda levnadsvanor och en sund install-
ning till dtande, dnda férhindra att vikten
okar for mycket. Nagra kvinnor kan till
och med minska i vikt nar de lagger om
sina kostvanor. Mar manilla i borjan av
graviditeten kan det ocksa leda till att
man inte gar upp i vikt som man kanske
forvantar sig. Under férutsattning att du
dter en ndringsrik och varierad kost skall
du inte oroa dig. Din kropp prioriterar
barnet som forst och framst far sitt behov
av naring tillgodosett.

Ar den blivande mamman éverviktig
kontrolleras hon oftare dn hon annars
skulle ha gjort. For det mesta gar det inte
att folja barnets tillvaxt genom méatningar
med mattband pd mammans mage.
Darfor blir vanligtvis antalet ultraljudsun-
dersékningar, for att uppskatta barnets
vikt fler dn de annars skulle ha blivit.
Detta dr av betydelse, speciellt under
graviditetens sista manader, da overvik-
tiga kvinnor oftare foder storre barn an
normalviktiga. Risken for komplikationer
vid forlossningen 6kar. Tank ocksa pa att
en alltfor stor viktuppgang under gravi-
diteten kan fa stor betydelse for vikten
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och hélsan senare i livet. Hos 6verviktiga
kvinnor efterstravar man ofta en viktupp-
gang som inte overskrider ca 5- 7 kg.

Alder och graviditet
Genomsnittsaldern for forstfoderskor
dridag 29 ar. Fruktsamheten avtar

med stigande alder. Trots det &r manga
forstfoderskor i Sverige dldre an 30 ar.
Antalet kvinnor som foder sitt forsta barn
efter 40 ars alder har fordubblats sedan
borjan pa 80-talet.

Graviditeter hos kvinnor som ar édldre dn
35 ar kan medféra vissa risker dven om
forloppet hos de flesta dr helt normalt.
Riskerna ar bland annat storre att fa
missfall och barn med kromosomavvikel-
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ser. Risken for att barnet dor i mammans
mage dr hos 20-aringar 6 av 1000 st. Hos
kvinnor i aldern 40-44 ar &r risken 11

av 1000. Hos kvinnor 6ver 45 ar, 17 av
1000. Den blivande modern far i hogre
utstrackning allminna graviditetskompli-
kationer som hogt blodtryck, diabetes,
blodpropp och andra sjukdomar.
Dessutom okar risken for forlossnings-
komplikationer. Aldre kvinnor foder i
storre utstrackning for tidigt. Varksvag-
het ar vanligare och risken dr storre att
forlossningen maste avslutas med ett
kejsarsnitt.

Medicinsk behandling vid
depression

Anvandandet av antidepressiva
mediciner har blivit allt vanligare. 5-8%
av den svenska befolkningen lider av

nagon depressions- eller dngestsjukdom.

Kvinnor dr mer drabbade dn man och de
som blir gravida har naturligtvis en del
funderingar ver om det ar lampligt att
medicinera ndr man vantar barn.

Aven om likemedlet passerar moderka-
kan och nar barnet, rader man inte kvin-
nor som vantar barn att sluta medicinera.
Daremot bor man alltid konsultera sin
lakare och diskutera om man eventuellt
bér bytatill en annan sort. Behandlingen
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har inletts av en speciell orsak och ar vik-
tig for kvinnan. Biverkningarna som kan
folja om man avbryter medicineringen ar
ofta vérre dn de som eventuellt kan upp-
std om den blivande mamman fortsatter
med medicinen under graviditeten och
amningsperioden. Det finns tva sorters
antidepressiva lakemedel; tricykliska
antidepressiva (TCA) och SSRI (det som
ibland kallas lyckopiller).

Det dr inte pavisat nagon okad risk for
missbildningar av barnet vid behandling
med TCA. Det mest undersokta antide-
pressiva lakemedlet innehaller fluoxetin.
Vid behandling med detta &mne har man
heller inte kunna spara nagra skador hos
fostret/barnet.

Man far allt stérre erfarenhet och kun-
skap kring antidepressiv behandling vid
graviditet och amning. Socialstyrelsen
avrader inte fran amning vid samtidig
behandling med antidepressiva. Medici-
nering bor ske med uppféljining av kvin-
nans lakare. Det dr ocksa viktigt att man
under sin graviditet erbjuds mojligheter
till kontakt med psykolog eller annan
samtalsterapeut. Att fa en mojlighet att
sdtta ord pa det som ar svart och jobbigt
kan verka forebyggande sa att kvinnans
hélsa inte forvarras nar hon vantar barn.
Att fa tala om sina problem kan ocksa

leda till att du som drabbas pa sikt hittar
en vag till ett liv bort fran din sjukdom,
utan mediciner.

Efter forlossningen ar det mycket viktigt
att fa prata om sina upplevelser kring
graviditeten och forlossningen. Det
finns annars en risk att den allra minsta
lilla motgang blir ooverskadlig och svar
att ta sig forbi. Risken for att utveckla
en forlossningsdepression okar ocksa.

Allergi och astma

Om du behandlas for astma &r det viktigt
att fortséatta med medicineringen under
graviditeten, men tala tidigt med din
lakare. Kanske det dr nagot preparat
som skall dndras nu ndr du dr gravid. Om
bada fordldrarna har allergiska besvar

ar det bra att redan under graviditeten
diskutera vad som kan goras for att
forebygga allergi hos ert vantade barn.
Det viktigaste dr att bade den blivande
mamman och pappan slutar réka. Det ar
av storsta vikt bade under graviditeten
och ndr barnet ar fétt. Att amma sitt barn
ger ocksa ett visst skydd mot astma,
eksem och infektioner.



Infektionssjukdomar

Infektionssjukdomar som kan
paverka graviditeten

De flesta bakterier och virus skadar inte
barnet. Vanlig forkyIning eller influensa
(dven maginfluensa) ar vanligen inte
farligt. Forsok att undvika hog feber
under flera dagar och var extra noga
med att fa i dig vétska. Vid hég feber kan
du ta febernedsattande tabletter med
paracetamol, till exempel Alvedon eller
Panodil. Fraga alltid din barnmorska eller
lakare om du ar osaker.

R6da Hund

Ar en sallsynt virussjukdom som kan ge

fosterskador om kvinnan smittas i borjan
av graviditeten. Det kan leda till skador

pa hjdrna, 6gon, 6ron och hjarta eller

till missfall. Har du haft sjukdomen eller

blivit vaccinerad ar du skyddad och kan

inte bli infekterad igen.

Herpes

Ar en virussjukdom som orsakar blasor
och sma sar runt munnen eller i slidan
och runt blygdlapparna. Saren forsvinner
oftast efter en vecka men kan aterkomma
pa samma stélle med korta eller langa
intervaller. Har du tidigare haft herpes
brukar det inte vara nagot problem nar
du blir gravid. Men far du blasor mot
slutet av graviditeten skall en lakare
bedoma vad som behover goras. Det
finns ingen botande behandling men det
finns lakemedel som kan skynda pa ut-
lakningen. Aktiv herpes pa konsorganen

vid férlossningen kraver noggrann plane-
ring. For att undvika direktkontakt mellan
barnet och det infekterade omradet
behdver man ibland férlésa barnet med
ett kejsarsnitt. Detta galler speciellt om
herpes debuterar for forsta gangen sent

i graviditeten eller ndr det finns rikligt
med blasor i underlivet vid tidpunkten
for forlossning.

HIV/Aids

En virussjukdom som angriper vart im-
munférsvar. Det ar en allvarlig sjukdom
som sprids via blod och sexuell kontakt.
Den ger vanligen inga symptom den for-
sta tiden men kan leda till utvecklandet
av aids, ett mycket allvarligt sjukdoms-
tillstand. Det finns i dag inget botemedel
mot en hiv-infektion.

Smitta kan féras 6ver till barnet fran
mamman under graviditet. Vet kvinnan

i forvag att hon bér pa hiv-virus eller om
det upptacks i tidig graviditet kan man

i dag genom behandling néstan helt
forhindra smittspridning vidare till barnet.
De basta resultaten far man genom att
den smittade kvinnan far behandling
med sé kallade "bromsmediciner” under
sin graviditet. Darefter sker forlossning
med ett kejsarsnitt och sedan behandlas
ocksa barnet. Kvinnor med HIV far inte
amma*. Risken att barnet smittas blir med
dessa atgdrder endast 1%. Vid det forsta
beséket hos barnmorskan erbjuds alla
kvinnor ett hiv-test.

* Enligt foreskrift fran Socialstyrelsen samt smitt-
skyddslagen

www.medscinet.se/infpreg

Toxoplasmos

En sjukdom som orsakas av en parasit
och som kan ge feber och muskelvark
under nagra dagar. | séllsynta fall kan
infektionen leda till missfall eller foster-
skador. Smittan sprids fran vissa husdjur
eller ratt kott. Skaffa helst inte katt ndr
du dr gravid. Har du katt sedan tidigare
ar det oftast ingen fara men lat nagon
annan skota kattladan. Undvik ocksa att
dta ratt kott, speciellt fran lamm eller gris.
Smaka inte heller av den raa kéttfarsen.
Tvdtta hdnderna noga efter hanteringen.
Skolj ocksa gronsaker och frukt ordent-
ligt. Det gar att ta prov for att diagnos-
tisera en pagaende eller genomgangen
infektion.

Klamydia

En sexuellt 6verforbar sjukdom som
tyvarr dr vanlig och dessutom ékar bland
yngre man och kvinnor. Den ger inte
alltid symptom men skall behandlas. Har
en gravid kvinna en obehandlad infek-
tion vid forlossningen kan barnet smittas
och fa en 6goninfektion och i enstaka fall
lunginflammation. Finns det minsta risk
att du kan vara smittad med klamydia bor
du darfor testa dig pa barnmorskemot-
tagningen. Provet kan tas genom ett
urinprov eller vid en gynekologisk un-
dersokning med ett prov fran livmoder-
halsen. Behandlingen &r antibiotika till
dig och din partner i en vecka, darefter
finns ingen smittorisk for barnet.
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Syfilis

En sexuellt dverférbar sjukdom som ar
sallsynt i Sverige men pa senare ar har en
okning noterats. Ett forsta symptom ar
sar pa konsorganet som ldker ut efter en
tid. Dérefter marker man ingenting men
sjukdomen kan spridas med blodet upp
till hjarnan. Smitta kan spridas fran mor
till barn. Pa barnmorskemottagningen
erbjuds alla ett test for att utesluta syfilis-
smitta, en sjukdom som behandlas med
antibiotika.

Gonorré

En ovanlig, sexuellt 6verforbar sjukdom
som kan orsaka dggledarinflammation.
Det vanligaste symptomet ar rikligt med
gul flytning fran slidan. Obehandlad
infektion hos en gravid kvinna kan orsaka
6goninfektion hos barnet efter forloss-
ningen. Den behandlas med antibiotika.

Hepatit B

En virussjukdom som kan orsaka inflam-
mation i levern och ge smittsam gulsot.
Den smittar via blodet och kan 6verforas
mellan mor och barn. Sjukdomen ar
relativt ovanlig har. Den vanligaste
smittvdgen dr samlag eller via infekte-
rade sprutor som anvants vid narkotika-
missbruk.
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Pa modravardscentralen tas ett blodprov
for att utesluta hepatit B. Det erbjuds

i dag alla gravida. Barnet som fods

av en hepatit B infekterad mor far vid
fodelsen ett vaccin som sedan ges vid
tva upprepade tillfallen under det forsta
levnadsaret. Vaccinationen ar séker, ger
ett bra skydd och det ar mycket ovanligt
att nagot barn blir smittat om man féljer
de beskrivna rutinerna. Barnet kan am-
mas dven om mamman har sjukdomen.
Det finns andra typer av hepatit. Radgor
med din barnmorska och lakare om du
har funderingar och kanske ar orolig
efter en utlandsresa. Det sker hela tiden
forskning pa omradet, det ar darfor bra
att ta reda pa vilka framsteg som gjorts
sedan denna boks tryckning.

Tuberkulos

Tuberkulos 4r en av de mest spridda
infektionssjukdomarna i varlden aven
om det ar en ovanlig sjukdom hos oss.
Den orsakas av en bakterie som vanligen
angriper lungorna och som framsta
symptom ger en langvarig hosta. | dag
underséks de kvinnor och barn som
anses vara i riskzonen. Det kan vara
efter langre vistelse i lander dar det finns
mycket tbc eller efter kontakt med lung-
sjuka eller nagon familiemedlem som har

www.infpreg.se

eller har haft tbc. Tuberkulos behandlas
med antibiotika. Tidigare vaccinerades
alla barn mot tbc och det fors i dag
diskussioner om man skall borja med det
igen eftersom man pa senare dr noterat
en viss 6kning av antalet sjukdomsfall,
aveniSverige.

Grupp B streptokocker
Streptokocker, grupp B (GBS) aren
vanligt forekommande bakterie i slidan
ochitarmen. Vanligtvis orsakar den inte
nagra besvar men den kan ibland foras
over till barnet. Den kan, om bakterie-
mangden ar tillrackligt hog, orsaka en
allvarlig infektion hos barnet. Risken okar
vid for tidig forlossning, langvarig vat-
tenavgang eller feber hos mamman. Man
bedomer att 30% alla gravida ar barare
av bakterien och att 70% av barnen som
fods av dessa kvinnor far bakterien dver-
fort till sig. Men man bor komma ihag att
de flesta barn som fods av madrar som
har bakterien, trots det inte blir sjuka. Ta
kontakt med din barnmorska eller ldkare
om du har fragor.

Se ocksa www.infpreg.se ddr du kan
ldsa mer om infektioner.



Levnadssatt under
graviditeten

Sjukskrivning

De allra flesta kan leva och arbeta som
vanligt under graviditeten. Men ibland
behdver kvinnan ett avbrott for att
aterhamta sig bade for sin egen och for
barnets skull.

Gravid pa jobbet

Forsok planera framat sa att du, din om-
givning och din arbetsplats ar forberedda
pa att vissa uppgifter kan bli tyngre att
utfora. Det brukar ga bra att 16sa i de
flesta fall. Om det inte gar att anpassa
dina arbetsuppgifter och om du har
tunga arbetsmoment kan du anséka om
havandeskapspenning for de sista tva
manaderna. Har du svart att orka med
dina graviditetssymptom eller om kom-
plikationer tillstoter, kan sjukskrivning
6vervédgas. Den kan vara pa deltid eller
heltid och kan kombineras med att man
tar ut en del av sin fordldrapenning. For
att pa basta satt planera for att de sista
veckorna inte skall bli sa anstrangande ar
det bra att ta ut ndgra av sina foraldra-
dagar. De kan tas ut som hel, halv eller
fjdrdedels dag. Det har man rétt att géra
60 dagar fore berdknad férlossning.
Samrad med din barnmorska eller ldkare.
Ansokan om havandeskapspenning

och uttag av forédldradagarna gors hos
forsakringskassan. Kom ihag att ansoka
om ledighet i god tid.

Egha anteckningar

Resor/vaccinationer

Under forutsattning att graviditeten
forloper normalt finns det inga hinder att
resa fram till cirka 4 veckor fére beraknad
forlossning da de flesta flygbolag sager
nej. Vissa flygbolag satter stopp for gra-
vida att resa dnnu tidigare. En del kraver
att lakare skriftligen intygar att gravidite-
ten ar normal och okomplicerad.

Att sitta still en ldngre tid kan innebdra
en okad risk for blodpropp, sarskilt for
gravida. Forsok darfor att rora pa dig

http://vard.vgregion.se Graviditeten

57



58

sa gott det gar under langa resor och
anvand gérna stodstrumpbyxor. Se ocksa
till att fa i dig rikligt med vatten. Planerar
du att aka utomlands och har fragor om
vaccinationer sa kontakta din barnmor-
ska i forsta hand. Vissa vaccinationer
skall man bestamt undvika nar man ar
gravid men stelkramp och gammaglo-
bulin gar bra att ta. Vid langre resor och
resor till tropiska linder brukar det vara
bast att konsultera en infektionslakare.
Om du planerar en resa och behdver
vaccinera dig ar det alltid viktigt att du
informerar om din graviditet. Tank pa att
se over din reseforsakring sa att du far
hjalp om nagot oférutsett skulle intraffa
under resan.

Det vanligaste dr att man som gravid kan
fortsatta med det arbete man har. Men
de som arbetar med tunga kemikalier
som bly och I6sningsmedel skall snarast
byta arbetsuppgifter. Vid vissa arbetsfor-
hallanden har arbetsgivaren skyldighet
att anpassa arbetsuppgifterna for den
gravida kvinnan. Det kan vara om du har
tunga, pafrestande arbetsmoment eller
om dui ditt arbete kommer i kontakt med
farliga dmnen sa som narkosgaser eller
smittdmnen. Ndr det dr svart att [6sa kan
man bli omplacerad eller fa havande-
skapspenning de sista tva manaderna fore
forlossningen. Informera din arbetsled-
ning sa fort som majligt om du tror att du

Faen |

Ibland kan syskon “prata med och lyssna till" varandra redan under graviditeten
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behover forandra dina arbetsuppgifter
och kom ihag att ansokan om havande-
skapspenning bor goras i god tid.

Tala gdrna med din barnmorska eller
lakare om du ar orolig for hur ditt arbete
paverkar dig och graviditeten.

Arbete vid bildskarm har &n sa lange
inte visat nagon okad risk for gravida
och deras ofodda barn. Tala med din
arbetsgivare eller fackforening om hur
rekommendationer och rutiner ser ut pa
just din arbetsplats. De flesta kvinnor
planerar att arbeta fram till férlossningen
eller till veckan strax fore det dr dags. Ett
gott rad dr att planera fér en nedtrapp-
ning och en ledighet manaden fére
forlossningsdatum.



Mat under graviditeten

Det dr en gammal myt att du bor &ta for
tva nar du ar gravid. Hur mycket du skall
dta beror som alltid pa hur mycket energi
du gor av med. Nar du véntar barn beho-
ver du inte oka ditt d&tande med mer dn
10%. Det ar jamforbart med en frukt och
en grov smorgas (garna med kottpaldgg
och en gronsak) tillsammans med ett glas
mjolk om dagen.

Goda vanor

At en vél balanserad kost nar du véntar
barn. Férdelningen av proteiner, fett och
kolhydrater bor vara likadan som den var
innan du blev gravid. Ditt lilla barn beho-
ver olika fettdmnen, framst till hjarnans
utveckling. Det basta ar att dta en varierad
kost. At under en vecka olika slags kétt,
fisk, gronsaker, brod och mjolkprodukter.
En graviditet kan manga ganger vara ett
gyllene tillfalle att tanka 6ver hur man

Rad fran Livsmedelsverket:

At mycket frukt och gront, garna
500 gram om dagen. Det motsvarar
till exempel tre frukter och tva rejdla
portioner grénsaker

Valj gdrna nyckelhalsmarkta livsmedel

At fisk ofta, gérna tre gdnger i veckan

* Anvand gérna flytande margarin eller
olja i matlagningen

* At brod till varje maltid, garna full-
kornsbréd

At frukost, lunch, mellanmal och mid-
dag varje dag

Fortsatt garna med de har matvanorna
aven ndr du ammar

Graviditeten
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Det finns andra kallor till kalk &n mjélkprodukter

lever, vad man ater och hur man skoter sin
hilsa. Se till att eventuellt nya goda vanor
foljer med ocksa efter att barnet ar fott.
Kroppen prioriterar alltid i forsta hand ge
barnet vad det behover.

Folsyra

Flera studier har pavisat att risken for att
barnet skall drabbas av ryggmargsbrack
minskar om kvinnan redan fére hon blir
gravid och tidigt i graviditeten tar extra
doser av vitaminet folsyra. Det gor ingen-
ting om du fortsatter att &ta extra folsyra,
som finns vitamintabletter for gravida,
under hela graviditeten. Det rekommen-
das att man borjar ata folsyratillskott redan
innan man planerar en graviditet och att
man fortsatter med det under hela gravi-
diteten. Folsyra och folat &r olika former
av samma B-vitamin. Folat finns naturligt

i mat. Folsyra ar ett konstgjort framstallt
folat som anvands vid berikning och i
kosttillskott. Folsyra ar lattare for kroppen
att ta upp an folat.

Graviditeten

De badsta naturliga kallorna till folat &r
morkgrona bladgrénsaker och olika slag
av kal, bonor, kikéarter, linser, frukt och bar.
Multivitamintabletter som dr anpassade
for gravida och ammande kvinnor innehal-
ler extra folsyra i anpassad dos.

Jarn

Nu rekommenderas jarn utifran varje
kvinnas blodvarde. Jarn ar viktigt, far du
brist pa jarn leder det till att blodvardet
(Hb) sjunker och att kroppen far mindre
syre. Du blir tréttare, blir mer mottaglig
for infektioner och kan kdnna dig ned-
stamd. Andra symptom kan vara yrsel,
hjartklappning, huvudvirk eller 6ronsus.
Speciellt jarnrikt ar kott. Morka kéttslag
ar mer jarnrika an ljusa. Grona gronsaker,
dgg, Mjalloms blodbrod och tofu ar
exempel pa andra kallor till jarn. Du kan
fa hard mage av jarntillskott. Om du inte
tal jarnpreparat ar det viktigt att du ar
extra observant pa att dagligen dta mat
som ar rikt pa jarn. Pa Apoteket har man
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flera olika sorter i tablettform dven som
brustablett.

I halsokostbutiken och i vissa livsmedels-
butiker kan du kopa jarnrika drycker. Nar
duinte ater kott ar fullkornsprodukter,
baljfrukter, grona gronsaker och torkad
frukt goda jarnkallor.t. Tala med din barn-
morska om du misstanker att du inte fari
dig det du behover.

Kalk och skelett

Ditt och ditt barns skelett innehaller kalk.
Du behover darfor fa i dig rejalt med kalk
(kalcium) under hela graviditeten. Oftast
racker det med mjolkprodukter som den
enda kalkkallan. Tycker du inte om mjélk
eller om du dr allergisk gar det bra att
tacka kalkbehovet pd annat satt. Manga
gar med forestallningen om att man maste
ata mjolkprodukter for att ma bra. Men

du behéver absolut inte oroa dig om du
inte gor det. | alla tider har manniskor
fatt i sig kalk fran andra livsmedel. Olika
gronsaker, nétter, fron, baljfrukter (linser,
bonor och kikartor t.ex.) dr ocksa rikt

pa kalk. Nagra andra exempel ar vitkal,
gréna bonor, sardiner, rakor, 4gg och
svarta vinbar.

Du kan erséatta komjolk med soya-, havre-
eller rismjolk dar man tillsatt extra kalcium.
Innehallet i dessa produkter dr anpassat sa
det skall motsvara den mangd du far i dig
om du dricker vanlig mjolk.

En del valjer att ta ett kalktillskott i
tablettform. Det gar ocksa bra. Beroende
pa hur din kost ser ut i 6vrigt finns flera
olika styrkor pa de tabletter som finns ute
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pa marknaden. Fraga pa Apoteket eller i
Halsokostaffaren.

For att skelettet skall halla sig starkt
behdvs ocksa utomhusvistelse och
regelbunden motion balanserat med
avslappning och vila.

Skelettet bestar av mer an kalk och hur
stark benstomme ditt barn far beror pa
olika faktorer. Under moderlivet lagrar
barnet vad den behover for att bygga
upp sitt skelett, det racker dessutom lang
tid efter att det ar fott.

D-vitamin

For att du ska kunna tillgodogora dig
kalk pa basta satt behover du vitamin D.
Du far D-vitamin genom att ata fisk, men
kroppen tillverkar ocksa eget vitamin

D nér du vistas i solsken. Darfor har

du inget behov av tillskott under den
varma, soliga arstiden. Ju morkare din
hud &r desto svarare har den att tillverka
D-vitamin. Ar du dverviktig kan det

At grovt bréd, potatis, ris eller pasta varje dag

ocksa betyda att du skulle ma bra av ett
tillskott. Det finns inga allmanna rekom-
mendationer att du behéver ta nagot
extra tillskott ndr du dr gravid men dr du
osaker sa radfraga din barnmorska.

A-vitamin

Vitamin A ar livsnodvandigt i sma
mangder. Huvuddelen av vitamin A fran
kosten kommer fran t.e.x gronsaker och
rotfrukter samt fran matfett, mjolk, fil och
ost. Agg ar en annan god vitamin A kalla.
Intaget av vitamin A fran kosten i Sverige
tacker val dagsbehovet, genomsnittsinta-
get ligger val 6ver rekommenderat intag,
och A vitamin brist férekommer sa gott
som inte alls i Sverige idag. Undvika viss
foda for att inte riskera att det lilla barnet
far i sig for mycket A-vitamin. Det finns
hoga doser i indlvsmat som lever och
njure. Undvik ocksa fiskleverolja (tran).
Ater du vitamintabletter 4r det viktigt

att dessa innehaller hogst 1 milligram

Egna anteckningar
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vitamin A per dagsdos. | morétter finns
det gott om A-vitamin. Du kan aldrig
éverdosera genom att dta for mycket
mordtter. A-vitaminet finns har i form av
betakaroten.

Mat till vegetarianer och
veganer

Vegetarianer som ater mjolkprodukter
och dgg har som regel inga problem

att fa i sig fullvardig kost.Du far protein
fran mjolk, ost, dgg, soyamjolk, tofu, korn-
produkter, nétter och baljfrukter (linser,
boénor med mera).

Fullkornsprodukter, baljfrukter, grona
gronsaker och torkad frukt dr goda jarn-
kallor.

Ater du inte mjélkprodukter bor du
Gvervéga att ta ett tillskott av kalk. Folsyra
behover dui lika stor mangd som alla
andra gravida.

Rekommendationerna ar ett extra intag av
400 mikrogram folsyra/dag fram till vecka
12 da man sett att detta skyddar barnet
fran att drabbas av ryggmargsbrack.

Graviditeten

Darefter racker det med att vélja en kost
som ar rik pa folsyra. Las mer om folsyra
pasid.60 .

Ar du VEGAN skall du 4ta tillskott av
vitamin B12 under graviditet och amning,
da vegankost inte tacker behovet.

Kaffe, té, cola och kakao

Drick helst inte mer an 3 koppar kaffe
om dagen, da det dr mycket koffeinrikt.
Var dessutom sparsam med té, cola och
kakao da dessa drycker ocksa innehaller
tein eller koffein. Allt for stora koffein-
mangder har visat sig kunna paverka
barnets benstomme och tillvaxt. Det
drinte heller det basta for din egen
benstomme.

Vin och alkohol

Alkohol ar direkt skadligt for ditt ofodda
barn. Det lilla barnet far i sig samma pro-
millehalt som du far nar du dricker vin, ol
eller sprit. Det finns inget "filter" mellan
mor och barn. Eftersom man inte vet hur
mycket en gravid kvinna skulle kunna

dricka innan hennes barn blir skadat ar
den allmidnna rekommendationen att
helt avsta fran alkohol ndr man &r gravid.
Barn som fods med alkoholskador har
ofta missbildningar, lag intelligens och ar
sma till vaxten.

Kott

Du avrads fran att ata ratt kott nar du ar
gravid eftersom det medfor en risk att
f& infektion med toxoplasmos. At darfor
endast val genomstekt kott. Las mer om
kott pa www.svenskkottinformation.se

Fisk

Fisk dr nyttigt. Det innehaller en rad nod-
vandiga vitaminer och mineraler samt

de goda omega-3 fettsyrorna. Dessa dr
speciellt viktiga for hjdrnans utveckling.
Se till att du ater bade fet och mager fisk
som huvudmal nagra ganger i veckan.
(200-300 gram)

De flesta vanliga fisksorter kan du &ta 2-3
ganger i veckan, nagra exempel:

All odlad fisk, Alaska pollock, Ansjovis,
Blamusslor, Fiskbullar, Fiskpinnar,
Flundra/skrubbskadda, Hoki, Hummer,
Kolja, Krabba — det vita kottet, Kraftor,
Kummel, Lax och laxfiskar, Lutfisk,
Makrill, Pangasiusmal, Pilgrimsmusslor,
Rakor, Rédspétta, Sardiner, Sej, Sik, Sill,
aven inlagd, Tilapia, Tonfisk pa burk,
Torsk

Fisk som du helt bor avsta fran nar du ar
gravid eftersom de innehaller hog dos
skadliga miljéféroreningar:



Abborre, Gadda, Gos, Haj, Lake, Rocka,
Stor hilleflundra (Hippo-glossus hip-
poglossus), SvardfiskTonfisk, farsk/fryst
Strdmming, dven surstrdmming, Lax
och 6ring fran Ostersjon, Vanern och
Vittern. Roding fran Vittern

Sushi med ra fisk gar bra att 4ta enligt
nya rén. Inga vetenskapliga studier har
funnit ndgon grund for att gravida skall
avsta fran att dta denna ratt annat an om
fisksorten dr nagon av de man generellt
sett avrader fran. Risken for att drabbas
av smitta med listeriabakterien dr valdigt
lag om man ater ra eller nygravad fisk.
Déremot bor man som tidigare avsta fran
gravad-, varm- eller kallrokt fisk, i synner-
het om den varit vacuumforpackad.

Om du inte ater fisk kan du ta fiskolje-
kapslar for att se till att du far i dig alla de
fina fetter, vitaminer och mineraler som
kommer fran fisken. Se till att kapslarna
inte innehaller fiskleverolja eller "tran”.
Las mer pa livsmedelverkets hemsida
www.slv.se.

Snabbmat/skrapmat
Det vi kallar for snabbmat har flera brister:

« ett forhojt innehall av mattat fett

« for lite fibrer

« for mycket socker

« for fa vitaminer, mineraler och
sparimnen

Hamnar det 4nda en pizza eller en
hamburgare pa bordet kan du pa ett
enkelt satt berika maltiden genom att
servera en blandad sallad till. Du kan riva
en morot ovanpa eller dekorera maten
med sma blomkals- eller broc colibuket-
ter. Tar du dessutom en frukt eller gér en
fruktsmoothie till dessert blir det en god
kvalitetshojare for din maltid.

Ost

Du kan &ta hardost precis som vanligt.
Undvik mjuka och halvmjuka lagrade
dessertostar och kittostar eftersom de
kan innehdlla opastoriserad mjolk, dven
i sma mangder. Bakterien listeria kan ge
infektioner som ar skadligt for ditt barn.
Drick heller inte opastoriserad mjolk.

Jarn, kalk och C-vitamin

Jarn tas upp béttre om du tar det tillsam-
mans med vitamin C. Jarn tas upp samre
om du samtidigt dricker mjolk, kaffe eller
te. Darfor ar det bra att ta jarntabletterna
mellan maltiderna och da gérna tillsam-
mans med en c-vitaminrik frukt.

Starka kryddor

Du behover inte lata bli att dta starkt
kryddad mat ndr du dr gravid. Vitlok och
chili kan du lugnt 4ta. Ingenting tyder pa
att det ofodda barnet skulle ma daligt av
dessa kryddor.

WWww.slv.se
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broccoli - kal - 16k - purjolok - vitlok

fullkornspasta - fullkornsbrod - grot sallad - ruccola - spenat
fullkornsris - helt hirs - bovete ¢ bulgur squash - radisor - chili - tomat
potatis - majs - torkad frukt grona bdnor - morotter - rodbetor

alla slags bar - frukt

KOLHYDRATER GRONT

PROTEIN  FETT

kétt - fagel - fisk - dgg kallpressad oliv- och rapsolja

bonor, linser - naturell fil yoghurt solros- och sesamfrén

mijélk - sojamjslk - hirdost val-, hassel-, cashew- och pinjenétter
mandlar - avokado - oliver

Bra fett - Bra kolhydrater Protein
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Allergi

Drygt en tredjedel av alla svenska barn
har nagon form av allergisk sjukdom.

I manga ar har man letat efter orsaken
till att det &r sd utbrett. men forsknings-
resultaten ar inte entydiga. Bade livs-
stilsfaktorer och miljofaktorer verkar ha
betydelse. Det innebar att det inte finns
nagra enkla [osningar for att undvika att
barn drabbas av en allergisjukdom.
Barn som ammas helt under de forsta
fyralevnadsmanaderna har en minskad
risk for astma och eksem upp till 4 ars
alder.

Magnesium

Mineralet magnesium har manga funk-
tioner i kroppen. Studier har visat att om
man ger med vadkramper och oroliga
ben ett extra tillskott av magnesium-
minskar besvaren hos en del. Magne-

sium finns i grona gronsaker, fron, nétter,

baljfrukter och fullkornsprodukter.

oonskad viktuppgang

Aven om du tycker att du gar upp
mycket i vikt sa skall du inte banta nar du
ar gravid. En kropp som svélter befinner
sig i stress och en stressad kropp lagrar
fett. Sa at! Fordela maltiderna jamt dver
dagen men undvik fér mycket mat pa
kvallen eftersom kroppen inte forbranner
lika bra da. Det ar bra om du tanker dver
dina mat- och motionsvanor.At frukost,
lunch och middag. Utgé fran tallriksmo-
dellen och lagg till bra mellanmal sa far
du ett val balanserat blodsocker éver
hela dygnet.

Ett svingande blodsocker far dig fort

att kdnna ett sug efter sétsaker, gor dig
trottare och leder lattare till att du gar
upp i vikt.

Valj darfor i forsta hand brod och pasta
som innehaller fullkorn framfér vete
eller brunt ris i stéllet for vitt. Det haller
blodsockret pa en jamnare niva. Hoppa
inte over mellanmalet och folj rekom-
mendationerna i "tallriksmodellen”.

Egha anteckningar

Frukt och grént

Graviditeten
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Mat som ger energi

Undvik socker och tomma kalorier som
lask och godis, som inte tillfor nagra na-
ringsimnen. At istéllet mer gronsaker for
att bli matt. Andra "feta" saker som nét-
ter, mandlar, avokado och oliver behover
du inte undvika. Tvartom, de kan hjalpa
dig att fa en god mattnadskansla s att
du inte behéver den dar kakan till kaffet
efterat. De nyttiga vegetabiliska fetterna
bidrar till en jamn blodsockerniva.

Glém inte att det ar hogst individuellt hur
mycket man gar upp i vikt ndr man vantar
barn. Det du lagger pa dig i vikt dr san-
nolikt till storsta delen vatska som dr helt
normalt. En mindre del underhudsfett
skall kroppen ocksa lagra. Det behdvs
for graviditeten, hormonerna och den
kommande mjolkproduktionen.

Har du storre besvar av vatskeansamling
i kroppen bor du i forsta hand prata med
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din barnmorska eller ldkare om det ar
nagot du kan gora for att fa det lite latt-
tare. | vissa fall kan man genom att lagga
om kosten pa ett bra satt minska vatskan
i vavnaderna nagot.

SOtsaker ger snabb energi

Det dr normalt att du dr tréttare an an-
nars ndr du ar gravid och ammar. Det ar
latt att ta till kakor, godis, choklad eller
vitt brod for att snabbt fa upp blodsock-
ret. Den energin du far av dessa livs-
medel dr s& kortvarig att du snart blir lika
trott igen. Hitta i stallet andra goda och
battre [6sningar. Ta en extra morot, en
handfull mandlar eller en skiva ragbrod
med paldgg. Be garna din omgivning att
de hjélper dig att skaffa hem bra mat och
nyttiga mellanmalsalternativ.

Fett

Sammansattningen av det fett du ater

ar av stor betydelse for hélsan. Du bor
strava efter att vilja produkter med
fleromattat och enkelomttat fett. Mjuka
fetter, som oljor och flytande marga-

rin, innehaller mycket av dessa goda
fettsyror.

Vilj fetter med en halsosam fettsamman-
sattning till hela familjen.

Las mer pa Livsmedelsverkets hemsida
www.slv.se

Atstorningar

Om du tidigare haft nagon form av
atstorning (bulimi eller anorexi) sa kan
tankar pa det aterkomma nar du ar
gravid. Far du problem pa nytt sa prata
omgaende med din barnmorska eller
lakare.



Samliv och
foraldraskap

Relationen

Nar ni bestamde er for att skaffa barn

hande nagot nytt i ert forhallande. For-

utom att vara ett karlekspar ar ni nu bli-

vande foraldrar. Ni har stora férandringar

att se fram emot och att férbereda er pa.

Nya tankar, kanslor och fragor infinner

sig:

e hurblir vi som foréldrar, hur blir jag
och hur blir min partner?

* hur kommer livet att férandras nar vi
far barn?

* hur kommer det att paverka var rela-
tion?

Att leva tillsammans innebér for de flesta
av oss glddje och bekymmer, samho-
righet och slitningar. Nar ni vantar barn
tillsammans dr det latt att de kanslor ni
har fér varandra férdjupas. Samhérighe-
ten blir av naturliga skél starkare nar ni
fantiserar kring ert barn och planerar for
den tid som kommer. Bade kvinnan och
mannen har ett behov av att férbereda
sig och behéver motas i tankarna kring
den nya situationen. Graviditeten &r

en period som kan berika er relation

pa ett nytt och djupare plan men det ar
ocksa en period ddr sammanhadllning och
tolerans satts pa prov. Gladje och 6mhet
kan varvas med besvikelse, osakerhet och
irritation. Sarskilt svart kan det vara att
acceptera att den andra kan ha reaktioner

och kdnslor som man inte sjélv har eller
kan forsta. Det faktum att kvinnan har den
fysiska upplevelsen av graviditeten kan
vara grunden till manga olikheter.

Oro

Bada kanske bekymrar sig for hur det
skall ga att kombinera kommande forald-
raskap, arbete, intressen och umgange
med vanner. Att ha funderingar pa hur
ekonomin skall ga ihop dr inte heller
ovanligt. | perioder kan ni kinna oro for
hur det skall ga med forlossningen. Kom-
mer jag att klara smartan? Kommer vi att
fa ett friskt barn? Alla dessa funderingar
och reaktioner bér man ta pa storsta
allvar och dela med varandra men ocksa
gdrna tillsammans med sin barnmorska
pa modravardcentralen. Dit dr bade
mannen och kvinnan vdlkomna med sina
egna tankar och fragor.

Det ar viktigt att prata med varandra

Det ar viktigt att visa férstaelse
och att respektera varandras
reaktioner och funderingar

Genom att gora det kan man sdga

att ni 6var er pa samarbetet som ar

sa viktigt nar ni nu skall bli foraldrar
tillsammans. Att vaxa in i rollen som for-
alder tar tid. Det ar nagot av det storsta
och det mest fantastiska man kan géra
som manniska. Det kommer att paverka
ert liv och er kdrleksrelation. Ni ska bli
mamma och pappa men ocksa férbli man
och kvinna.

Kvinnor kan ofta fa en kansla av att de
inte far prata tillrackligt mycket med sin
partner. Det betyder inte alltid att man-
nen inte vill tala om problem och kénslor
som ror er bada. Inte desto mindre &r

Graviditeten
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det ar viktigt att kunna kommunicera pa
badas villkor sa att ingen kanner sig miss-
férstadd eller avvisad. Det finns bocker,
teaterforestallningar och filmer som tar
upp hur det ar att bli foralder.

En del kvinnor dr ensamma med sin
graviditet. Har man inte en néra partner
att dela tankar och kanslor med, blir
kontakten med vanner, sléktingar, arbets-
kamrater och andra blivande féraldrar
extra viktig.

Du funderar sakert dver vilken slags
foralder du kommer att bli. Hur din egen
barndom var och hur dina fordldrar var
mot dig. Ska du bli som dem? Hur blir
era egna foraldrar som mor- respektive
farforadldrar. Upplevelser och tankar fran
den egna barndomen kommer latt upp
till ytan. Ditt sétt att tanka och reagera
beror pa vad du bar med dig fran denna
tid. Minnen, kéanslor och erfarenheter
fran barndomen kan vara de mest sar-
bara och kadnsliga en manniska bar inom
sig. Visa varandra respekt och omsorg
ndr ni pratar om hur ni kdnner och
tanker. Aven om det kinns svart ar den
basta vagen till trost, ndrhet, trygghet
och karlek att vaga vara 6ppna och arliga
mot varandra.

I vissa fall kan det vara svart att klara alla
kénslor och tankar pa egen hand. Dra

er inte for att soka hjdlp var och en for
sig eller tillsammans om det behovs.

En utomstaende samtalspartner kan

i vissa fall vara till god hjalp under en
kortare eller langre tid. Har man haft en
svar barndom dar obearbetad sorg och
ensamhet gor sig pamind kan man fa
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god hjélp via modravardscentralen. De
kan formedla kontakt med psykolog eller
annan samtalsutbildad personal.

Sexualitet

Det dr naturligt att ni funderar dver hur
samlivet kommer att bli ndr ni far barn.
Kommer det att fortsitta som det r nu
eller blir det stora forandringar. Hur kom-
mer vart samliv att bli under graviditeten,
kan vi ha samlag? Kommer vi att fa tid
med varandra nar barnet har kommit och
vad hander med sexlivet?

Kvinnan

For en del kvinnor kar lusten till samlag
under graviditeten, andra far nedsatt
lust. Vissa kvinnor kdnner sig mer attrak-
tiva. Den begynnande synliga gravidite-
ten samt det spirande livet i magen kan
ibland bidra till 5kad lust. Det kan ocksa
vara det motsatta. Det finns kvinnor som
kanner sig oattraktiva, tjocka och klum-
piga. Kénslorna kan véxla mycket under
en graviditet. Det ar en stor pafrest-
ning, bade psykiskt och fysiskt. Manga
kvinnor far ett forstarkt behov av att bli
bekraftade. Det ar viktigt att bli betraktad
som kvinna, sexuellt och kanslomassigt
av sin partner. En kansla av att inte vara
lika tilldragande f6r sin partner kan vara
pafrestande for relationen.

Om allt & bra och graviditeten utvecklas
normalt behéver ni inte vara oroliga

att samlag skall skada barnet. Det gor
det inte. Barnet ligger vl skyddat inne

i livmodern, omgivet av flera deciliter
fostervatten. Ibland dr magen i vagen

nar ni dlskar och det kan vara svart att
ligga parygg. En del kvinnor blir yra

och far svimningskanslor nar magens
tyngd trycker pa de stora blodkarlen
som for blodet tillbaks till hjartat och
hjarnan. Da far ni férsoka med andra
samlagsstallningar. Om du far blodningar
eller smartor efter samlag och orgasm

ar det bast att kontakta ldkare. Har ni
tidigare har haft problem med missfall,
blédningar eller fott for tidigt sa maste ni
naturligtvis radgora med er barnmorska
och ansvarig lakare.

Mannen

Mannens sexuella lust kan ocksa forand-
ras. En del man kdnner en speciell och
stark dragning till sin kvinna nar hon ar
gravid. Andra vill inte ha sex under gra-
viditeten. De vill kanske visa sin kvinna
mer 6mhet utan sex i stallet. Du kan
uppleva att behovet av att vilja beskydda
henne och ert ofédda barn ar storre dn
andra behov under den hiar tiden. Dessa
kanslor kan ibland bli starkare an sex
och atra.

Kanske upplever du att din kvinna inte
visar dig samma uppmadrksamhet langre.
Det ar latt att kdnna sig asidosatt nar hen-
nes fokus dr pa graviditeten. Var 6ppen,
tala om dina kanslor och ditt behov. Ge
henne ocksa berém éver hur fint hon bar
fram ert lilla barn. Sdg att du dr stolt ver
henne. Prata med varandra om vad som
kanns bra och skont.



Pappa och barn

Att bli foralder

ar omvélvande! Ar det forsta barnet har
du paborjat en resa du aldrig tidigare
gjort och livet kommer att forandras pa
manga plan. For manga kvinnor borjar
graviditeten med fysiska symtom, som
trotthet och illamaende, och kanske
overskuggas gladje och forvantan av det.
Kroppen fordndras, brésten och magen
vaxer och efter en tid kan du kdnna
barnets rorelser inne i din kropp! Litet
senare blir det mojligt for din partner
att kanna rorelserna utanpa din mage
och ibland r det forst da det borjar
kannas verkligt. Dina reaktioner blir inte
alltid som du tankt dig och humoret kan
svanga upp och ned. Att bli mamma ar
en langsam process i kropp och sjal.
Dela dina tankar med din partner och
dem som star dig nara.

Du har just pabérjat din vag mot att bli
foralder!

Har du redan barn kdnns det sakert an-
norlunda. Du har varit med om graviditet
tidigare, men ingen graviditet ar den an-
dra lik. Familjen férandras varje gang en
ny liten manniska fods ini den. Att fa fler
barn innebar ocksd en stor forandring
bade praktiskt och kdnslomassigt. Vem
ar denna nya lilla person som ska komma
in i er familj? Hur kommer den nyféddes
syskon att reagera? Hur kan ni gora for
att bast prioritera mellan jobb och familj?
Det underlattar att prata om det man
funderar Gver.

Att bli pappa ar stort och speciellt. Du
kénner dig stolt och fylld av gladje men
ar kanske samtidigt orolig. Det kan for
manga man vara svarare dn de trott.

Att folja graviditeten manad for manad
och se hur ditt barn vaxer ar spannande.
Dela din kvinnas upplevelser men glém
inte att beratta vad du sjalv kanner.

Folj gdrna med till modravardcentra-
len. Du kan uppleva att alla, inklusive
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barnmorskan och lakaren, riktar hela sin
uppmarksamhet mot din kvinna eftersom
det dr hon som bdr pa barnet. Det dr en
stor omstdllning i livet dven for dig som
skall bli pappa for forsta gangen.
Foraldrautbildningen dr bra och viktig
att delta i. Har far du tillsammans med
andra en unik chans att férbereda dig
fér din kommande foraldraroll. En del
maédravards- och barnavardcentraler har
speciella pappagrupper som leds av spe-
cialutbildade man. Vid dessa traffar finns
majligheter att tillsammans med andra
man i samma situation diskutera viktiga
fragor. Det kan vara tankar om hur det
skall ga att kombinera arbete, karridr och
familj. Kanske har du funderingar kring
relationen, hur ert férhallande som man
och kvinna kommer att paverkas. Ofta
diskuteras vad som ar typiskt manligt och
kvinnlig. Papparollen narmar sig och alla
fragar sig sakert hur man blir en sa bra
pappa som mojligt.

Det 4r bra om du kan berétta om de
tankar och férvantningar du har pa din
kommande papparoll. Du har sakert
forestéllningar om hur det kommer att
bli och hur du tanker dig er nya tillvaro
tillsammans med barnet. Det ar ert
gemensamma ansvar att ta hand om
relationen, bade innan och efter det att
barnet dr fott. Stotta varandra och lagg
ner all den tid som behovs for att ni skall
ma bra tillsammans.
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Tala om sex och lust

Vivet idag att anknytningen till barnet
bérjar redan nar barnet dr i mammas
mage. Prata med och om barnet. Det
som hander da ar att ni bekraftar barnets
existens som en egen individ som snart
skall fodas. Ni far redan under gravidite-
ten en relation till ert barn. Fantisera till-
sammans om hur barnet ser ut och vem
han eller hon kommer att likna mest. Det
sdgs att kvinnan oftast forestaller sig det
lilla spadbarnet. Den blivande pappan
ser oftare sig sjalv bredvid ett lite dldre
barn som han kan leka med och gora
saker tillsammans med. Du som skall

bli pappa knyter an och forbereder dig
pa ditt eget satt. Det kan vara att stalla

i ordning en sang eller en vagga, ordna
med barnklader eller att aka och bestalla
en barnvagn. Alla dessa sma och stora
forberedelser dr de forsta stegen mot din
relation till ert lilla barn.

Du kanske redan har en klar bild av hur
du vill vara som pappa. En man som snart
sjalv skall bli far kan, precis som kvinnan,
fa ett behov av att vérdera och analysera
sina egna foraldrars roll och hur det har
paverkat hans uppvaxt. Prata med din
kvinna, dina narmaste slaktingar och
vanner. Om du kdnner ndgon som precis
blivit pappa kanske du kan prata med
honom. Om han precis gatt igenom det

som du fortfarande har framfor dig kan
det vara bra for er bada att samtala kring
det ni upplever och gar igenom.

I den har texten talar vi om mamma och
pappa. Ett blivande foréldrapar kan
ocksa vara av samma kén. Pa MVC och
BVC har man sarskilda kunskaper om
olika slags foraldraskap.

Det bérjar narma sig
forlossningen

Den sista tiden av graviditeten kan
upplevas som lang och utdragen. Gar din
kvinna och kdnner efter hela tiden, trott
pa att vara stor och tung? Har ni upplevt
en del tjuvstarter dér ni trodde att det
skulle bli forlossning och sa kom det hela
av sig och ni fick aka hem igen? Det &r
inte ovanligt att en blivande forstfoder-
ska gar 6ver tiden, ibland lite mer an 2
veckor efter utsatt forlossningsdatum.
De veckorna kanns ofta som mycket
langa. Det kan ocksa vara en tid da
sammanhallningen i parrelationen blir
mer intensiv. Det dr bra om du som skall
bli pappa i god tid tanker igenom vilken
roll du vill inta vid forlossningen. Skall du
vara coachen, gruppledaren eller en lite
mer passiv inspektor.

Ett gott rad dr att du ar aktiv och deltar.
Ha kontakt med barnmorskan. Stall
fragor och hall dig informerad. Din kvin-
na behover dig. Det bésta du kan gora
ar att hjdlpa till, stétta och uppmuntra
henne sa mycket du kan. Om du deltari



forlossningsarbetet pa ett mer aktivt satt
starks kdnslan av ett intimt samarbete
hela vigen till dess barnet kommer.

Efter forlossningen

Att se sitt barn fodas ar en stark kans-
lomassig upplevelse. Manga man kan
inte halla tararna tillbaka. Upplevelsen
ar omtumlande och kdnslan av stark
samhérighet med barnet kan infinna sig
pa en gang eller s& kommer den forst
efter nagra dagar. Glém aldrig att du som
pappa ar precis lika viktig for ditt barn
som mamman &r och att ni som féraldrar
kompetterar varandra i foraldraskapet
pa olika satt vid olika tidpunkter. Tiden
narmast inpa forlossningen behover
barnet och mamman vara ndra varandra
sa mycket de kan, for att amningen ska fa
den bésta starten.

Den férsta tiden efter forlossningen be-
héver nilugn och ro for att ni skall kunna
lara kdnna varandra, alla tre tillsammans.
Ta det lugnt och forsok att begransa
besoken. For att fa igang amningen

har mor och barn ett stort behov av en
rofylld miljo, vila och ditt stora stod. Dra
ut telefonjacket, skaffa en telefonsvarare
sd att ni far vara i fred om ni behéver det.
Ta sjalv initiativ till att vara ensam med
ditt barn och gor det pa ditt satt. Det kan
till exempel vara att ta en middagslur
med barnet pa magen eller att du gar
upp och byter bloja pa natten. Du kan
vara den som ger det lilla barnet en trygg

famn efter amningsstunden. Kanske ni
kan bada tillsammans. Det blir er alldeles
speciella tid och det har kan ni géra
redan fran bérjan.

Det gick fort for er att bli férdldrar men
foraldraskap tar tid att vénja sig vid. Det
ar harligt och samtidigt otroligt arbetsamt
for de flesta. Manga kommer med goda
och vdlmenande rad men det ar ni tre
som tillsammans skall finna er egen rytm.
Folj med till BVC (barnavardcentralen)
ibland. Dar finns erfaren personal med
stor kunskap. Dar far ni konkreta svar pa
fragor som ror barnets vard, skotsel och
utveckling.

Utmattning och uthallighet

Nar barnet grater och ni har forsokt med
allt (torr bloja, matat, stoppat om, bytt
klader, skiftat stdllning, turats om mellan
mamma och pappa, stoppat in nappen,
rattat till snuttefilten, kontrollerat tempen)
sd tappa inte modet. Anvand er fantasi
och uthallighet. Ni kan aldrig skimma bort
ert barn med for mycket karlek, kontakt
och omsorg. Trots det kan det ibland vara
battre att ldgga ned barnet i singen en
stund, for att se om barnet lugnar sig.
Omiinte — borja om fran bérjan. Bar gdrna
barnetien barsele, eller en barsjal for
bekvamare bdrande. Barn som blir burna
grater mindre. Det brukar vara bra om du
ror dig — ga fram och tillbaka eller dansa

— rorelsen verkar lugnande pa barnet.

Starka band

Ett ndra och starkt band till ditt barn far
du om du finns dér for barnet. Det ar
ingenting som kommer av sig sjdlv. Bar-
net maste fa uppleva att du finns dér nar
det behdver trost, omsorg och narhet.
Kanske tycker du att det kanns svart

att halla i ett sa litet barn i borjan. Tank
da pa att det lilla barnet mar bra av sa
mycket kroppskontakt som méjligt. Hall
barnet tatt, nara dig sa kommer det att
kanna trygghet och fa ett bra stod. Det
finns inte nagot ratt eller fel nar det galler
kontakt med eller skotseln av barnet. Det
lar sig fort att kanna igen bade mammas
och pappas satt att gora olika saker pa.

Ditt barns behov

Som pappa kan du med tiden ge ditt
barn allt det behover for att ma bra.

I bérjan har mamman sjalvklart ett
naturligt forsprang darfor att hon ammar
barnet. Tar du hand om barnet nar det
ska komma till ro efter amningen far ni
bada en ndra kontakt med det mtta och
tillfredsstallda barnet. | dvrigt kan ni bada
ta lika stor del av barnets skétsel. Nap-
pen kan vara en god hjélp ndr amningen
fungerar och mammas brést inte finns
tillhands eller ndr det inte handlar om
hunger. Du kan trosta barnet lika bra som
mamma och ert barn behover er bada.
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Férlossningsférberedelse ! -.1

Forberedelser infor
att féda barn

Infér férlossning och
fordldraskap

For manga dr det forst ndr de sjalva
vantar barn som de intresserar sig for
och kommer i kontakt med sma barn. Vi
har inte, pa samma satt som man hade
forr, en naturlig och nara kontakt mellan
generationerna i hemmet. Darfor fyller
foraldrautbildningarna i dag en viktig
roll.

Graviditeten

Modravarden ordnar kurser for blivande
foraldrar, framst for de som véntar sitt
férsta barn. Hur de dr utformade kan
skilja sig at beroende pa var i landet man
bor. Det ar oftast din barnmorska pa mod-
ravardscentralen som leder kursen. Vljer
du att ga hos privatlakare eller pa en privat
barnmorskemottagning kan fordldraut-
bildningen se nagot annorlunda ut.

Det finns ocksa privata forlossningsfor-
beredande kurser, framfor allt i storstads-
regionerna dér utbudet kan vara stort. P4
manga hall finns ocksa yogakurser och
speciell gymnastik eller vattengymnastik
for gravida. Fundera 6ver hur du och din
partner behover forbereda er och om ni
har nagra speciella tankar eller behov.

Pa de flesta kurser ger man deltagarna
tillfalle att tillsammans 6va andning och
avslappning samt olika forlossnings- och
vilostallningar. Den har psykoprofiy-
laxmetoden hjdlper dig att hantera
varkarbetet pa ett sadant satt att du

bade kan minska smartupplevelsen och
forkorta forlossningsarbetet. En del
kurser fokuserar mest pa psykoprofylax.
Andra pa mental traning och utbildning,
vattenforberedelse eller yoga.
Forlossningsforberedelser med rorelser i
vatten har blivit allt vanligare. Férdelen dr
att den gravida kroppen viktlost kan rora
sig pa ett friare satt utan att du belastar
rygg eller backen. Fra ga din barnmorska
om det finns nagon sadan verksamhet
dér nibor. Annars gar det att fa tag pa
DVD som kanske kan ge dig inspiration
till egen trdning.

Det dr betydelsefullt att bidde du och din
partner gar pa foraldrautbildningen. Ar

du yngre och véntar barn sa finns det pa
en del platser speciella tonarsgrupper
dar innehallet pa kursen dr anpassat spe-
ciellt for er. Det kan ocksa finnas grupper
for er som redan har barn och for bli-
vande tvilling- eller kanske trillingférald-
rar. En viktig del av foraldrautbildningen
och forlossningsférberedelsen ar att du
ser till att din kropp ar i god form infor
forlossningen. Om du inte orkar ga pa
vanlig motionsgymnastik, kanske for att
du aldrig har tranat tidigare, sa ar det en
god idé att ga pa "vanta barn gymnastik”.
Borja sa tidigt du kan i graviditeten. Det
ar bra for bade dig och barnet. Du kan
minska manga graviditetskrampor som
rygg- och backensmartor, urininkonti-
nens, kramper och mycket annat med

att motionera regelbundet. Kvinnor som
ari god form foder ocksa lattare och
snabbare dn kvinnor som har dalig styrka
och kondition.

En motesplats fOr blivande
foraldrar

Ett annat mal med féraldrautbildningen
dr att det skall vara en métesplats for
blivande fordldrar. Har kan ni knyta

nya kontakter med manniskor som ari
samma livssituation som ni dr och som
kanske ocksa bor i samma omrade som
ni gor. Ni far under traffarna mojligheten
att utbyta bade tankar och erfarenheter
som ror livet, graviditeten, kommande
forlossning och fordldraskap. Manga
knyter varaktiga kontakter och kan fa
vanner for livet. Barnmorskan pa médra-
vardscentralen kommer att prata med er
om de forvantningar du och din partner



har infor forlossningen och foraldraska-
pet. Det blir manga tillfallen till att prata
om omstallningen till att bli en barnfamilj.
| fordldrautbildningen ges dven informa-
tion om kommande forlossning. Ni far
veta allt om den normala forlossningens
forlopp. Ni far ocksa veta hur det gar till
nar forlossningen maste avslutas med
sugklocka, tang eller kejsarsnitt. Pa de
flesta modravardscentraler erbjuds de
blivande féraldrarna att se en forloss-
ningsfilm. Barnmorskan gar igenom olika
smartlindringsmetoder samt hur tiden
efter forlossningen kan se ut. Amningen
kommer inom kort att vara en stor och
viktig del i vardagen, det ar klokt att vara
vl forberedd. Ibland kommer personal
fran amningsmottagningen och informe-
rar de blivande fordldrarna. Sjukgymnas-
terna haller ibland i de viktiga avslapp-
ningsévningarna.

Var vill du foda?

Har du mojlighet att vdlja vilket sjukhus
du vill féda ditt barn pa bor du géra det

i god tid. Gor ett besok pa forlossnings-
avdelningen och BB for att se om det

dr som ni tankt er. Ta reda pa sa mycket
som mojligt i forvdg. Ocksa vad som
gdller for BB. Vilka far komma pa besok,
finns det patienthotell eller familje-BB,
gar det att fa familjerum? P4 nagra fa

hall finns alternativet att vélja en privat
forlossningsklinik. Har ni inte automatiskt
kontakt med denna via er MVC, kan ni
vanda er direkt till kliniken for att fa reda
pa vad som géller for att fa foda dar.

Vad skall ni tex ta med till férlossningen?

Det dr bra att i god tid ha packat den
omtalade vaskan som du skall ha med till
forlossningen.

Forslag pa vad som ar bra att
packa ner:

en aktuell patientbricka och ID hand-
ling

har du en pappersjournal fran modra-
varden skall du ta den med dig
hygiensaker: En necessar med tval,
schampo, tandkrdm och andra toalett-
saker

praktiska och skona klader: en skjorta
som dr enkel att kndppa, en mjuk am-
nings-bh, trosor och bekvama byxor
eller en kjol. Inneskor eller tofflor.
vetekudde, egen inspelad musik

och kamera eller filmkamera, en bok
och lite pengar. Ett telefonkort kan
vara bra att ta med dven om de flesta
sjukhus i dag tillater mobiltelefoner pa

avdelningen. Ibland har man mgjlighet

att koppla in en telefon till sitt rum
dar de samtal ni ringer debiteras pa er
ordinarie telefonrakning

egna barnkldder

om du har en skriven férlossnings-
plan, ta den med dig

den som sitter bredvid och skall vara
till stod och hjélp ocksa behover mat
och dryck

Utrustning

De flesta av oss képer oftast alldeles for
mycket klader till det lilla barnet som
vaxer sa fort. Det ar roligt och det finns

ta med nagot gott att dta. Glom inte att

sa otroligt mycket sota barnklader. Men
det nyfodda barnet har inte sd stora
behov. De flesta képer i borjan storlek
50-56 som kan anvandas i ungefar 2
veckor. Dérefter koper man storlek 60 el-
ler 62 och de kladerna kan barnet ha lite
langre. Kép mjuka klader av naturmate-
rial och undvik klader med metallknap-
par, svara oppningar vid halsen eller med
harda vassa sommar. Tvatta kliderna
innan de skall anvdndas. Torktumla gdrna
men var uppmarksam pa att de krymper,
speciellt bomull som de flesta klader till
nyfédda gors av.

| barnvagnsbutiken
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Ett forslag pa inkopslista:

O 6 set underklader, bodystockings

O 4 sparkdrakter med langa ben och
fotter sa att barnet inte fryser

O 2 sweatshirts, langa sa ryggen inte

blir kall

2 t-shirts, kort och langarmade

6 par sockor (se upp sa de inte stramar)

4 mjuka filtar att svepa om barnet

eventuellt overall, beroende pa arstid

akpase i farskinn eller bomull, efter arstid

maéssor och vantar

solhatt

blgjor storlek 1 (newborn) eller 2

(mini) om ert barn vdger 6ver 3700 g

vid fodseln eventuellt 8-10 tygblojor

(passar en del)

O plastad frotté (att anvandas under

lakanet om barnet skulle kréakas eller

kissa bredvid blgjan)

2 lakan

Latt babytacke och ett paslakan

1 badlakan

sang, vagga eller lift med en stabil

botten

farskinn (inte om ni har allergi)

skotbord eller skétunderlag

badbalja (handfatet kan anvandas i

borjan)

O skotvaska

O barnvagn

O barsjal eller barsele

O bilbarnstol:

Ni kan hyra eller képa en egen. Forsakra

er om att den dr godkand och sdker. Det

nyfodda barnet mar for ryggens skull bast

av att bli transporterad liggande. Vill du

ldsa mer om barns sakerhet i bil samt fa

férslag pa bilbarnstol, finns hanvisningar

langst bak i boken

Ooooooooao

Ooooao

ooao

Graviditeten

Oro for att foda

Kvinnor har i alla tider varit mer eller
mindre radda for att foda barn. Det ar helt
normalt att oroa sig infor nagot som ar
okant och nytt. Fundera 6ver vad just din
oro star for. Manga undrar om de kommer
att klara en forlossning, om det skall géra
for ont. Man kan oroa sig for att gd sonder
eller for att det skall vara nagot fel pa
barnet. Man ar radd att tappa kontrollen pa
olika satt. Det ar bra om du paminner dig
om att vi, med var moderna forlossnings-
vard, i dag kan forebygga och klara av de
flesta forlossningar, dven nar komplikatio-
ner tillstoter. Att méta varje fodande kvinna
pa hennes eget villkor och att tillfredstalla
just hennes behov ar en sjalvklarhet for
personalen pa forlossningsenheterna runt
vart land. Det ar viktigt att du far ratt hjalp,
stod och eventuell smartlindring for att du
skall kunna kanna dig trygg och lugn nar
du foder ditt barn. Stark dig med positiva
tankar och bilder av hur det kommer att
bli nar det ar dags. Undvik att lyssna till
andra kvinnors skréckhistorier och for-
lossningsberattelser. Det skapar ofta bara
onddig oro. Be dem dterkomma nar du
har fott sjalv, det forstar de flesta. Du har
9 manader av forberedelser pa dig. Under
denna tid hinner de allra flesta bli fardiga,
ocksa mentalt, tills den dagen kommer da
varkarna startar.

Forlosshingsridsla

Det finns nagra kvinnor som kénner mer
an en oro infér sin forlossning. De kan
kanna en angestfylld skrack infor att foda.
Ibland beror det pa tidigare 6vergrepp eller
traumatiska erfarenheter av sjukdom eller

sjukhusvard. Det kan yttra sig som fobier
for stick, blod, for att do eller for att forlora
barnet. Deprimerade kvinnor eller kvinnor
med panikangest eller en fysisk sjukdom
kan oftare dn andra fd en stark férlossnings-
radsla. Det géller ocksa kvinnor som tidiga-
re gattigenom en ovanligt svar forlossning.
Pa de flesta sjukhus i Sverige finns det
personal som ar till for just er med en svar-
atkomlig och ibland oforklarlig radsla att
foda. Dessa enheter kallas bland annat for
Aurora, Klara, eller Matilda. | dessa team
finns specialutbildade barnmorskor, lakare,
psykologer och kuratorer. Du och din
partner far traffa samma barnmorska eller
lakare vi upprepade tillfallen. Du far tala om
dina tankar och hur din radsla kanns och
paverkar dig. Ni gar tillsammans igenom de
bakomliggande orsakernatill radslan och ni
6var pa och talar om vad som kan intraffa
under en forlossning. Motet sker oftast pa
férlossningsavdelningen sa att miljon och
personalen dar skall bli sa vdlbekant och
trygg som majligt. Tillsammans upprat-

tar ni en forlossningsplan dar det tydligt
framgar hur du kanner det, vad du 6nskar
och tycker ar viktigt. Allt dokumenteras i
journalen och finns darefter tillganglig for
all berérd personal.

Malet med den hér verksamheten &r att
samtliga kvinnor skall ha tillfort sig all den
kunskap, trygghet och inre styrka som
kravs for att med tillit foda sitt barn. For ett
fatal kvinnor ar anda ett planerat kejsarsnitt
den enda |6sningen. Ibland kan ocksa ett
[6fte om en tidig ryggbeddvning eller en
planerad igangsattning av forlossningen pa
ett i forvag bestimt datum vara en 16sning.



Hall dig i form till
forlossningen

En graviditet 4r en stor omstallning och
medfér en 6kad belastning for din kropp.
Du kan kdnna dig tung och 6m i krop-
pen. Vid dagens slut ar krdmporna mest
kdnnbara. Rygg, backen och ben har
belastats en hel dag och pafrestningarna
gor att du kanner dig stel och trétt. Det
dr s latt att bara ldgga sig i soffan och bli
liggande dir resten av kvéllen. Men nds-
ta morgon ar du antagligen fortfarande
trott och ryggen varker lika mycket. Fér
mycket stillasittande eller soffliggande
gor bara att dina besvar forvérras. Har du
aterkommande rygg- och bdckensmartor
ar du kanske radd for att gymnastisera
och rora pa dig. Da dr det latt att komma
inien ond cirkel dar hela kroppen till sist
g6r ont. Har du aldrig tranat tidigare sa
ar det naturligtvis inte sa att det ar just
nu nar du dr gravid som du skall kommai
superform. Men regelbundna prome-
nader, cykelturer, simning eller kanske
gymnastik eller yoga for gravida ar en
skonsam men fullt tillracklig motions-
form. Kom ihdg att ndgonting alltid ar
bdttre dn ingenting.

Har visas nagra exempel pa bra évningar
och rorelser for dig som ar gravid. Prova
dig fram. Skulle du fa mer ont av en 6v-
ning sa lat bli att géra den. Vattengymnas-
tik dr en bra och skonsam motionsform for
hela kroppen. Det finns inga mirakelkurer
mot graviditetsrelaterade krdampor. Men
du kommer med all sannolikhet snart

marka att du mar sa mycket battre om du
ror pa dig regelbundet och pa ett satt som
passar dig och din kropp. Ovningarna
som foljer passar inte bara fér gravida. Ar
du langt framskriden i din graviditet ar det

Bra dvningar for dig som ar gravid

helt normalt att du kanske har problem

med att ligga pa rygg. Du kan kdnna dig
yr, bli illamaende och ha svart att fa luft.
Rulla 6ver pa sidan sa sldpper obehaget

snabbt.

De har 6vningarna hjalper och avlastar tyngdkanslor, 6mhet, stickningar och krypningar i benen. De
motverkar hemorrojder och férstoppning. Knipévningarna kan du med fordel ocksa fortsatta med efter

att du fott.

1) Laggdig parygg med bojda knan och lat
bada fétterna sta parallellt mot underla-
get. Lagg garna en kudde under svanken.
Andas djupt och langsamt 3-5 ganger.

3) Lyfthoger ben
upp mot taket, bgj
och strack pa ditt
kna 10-15 ganger.
Upprepa samma
sak med det andra
benet

2) Lyft och sank bakdelen 5-10 ganger.
Behall spanningen och hall bakdelen kvar
uppe samtidigt som du skakar pa back-
enet. Denna 6vning kan du gora innan
forlossningen och upp till 4 veckor efter.

4) Hall benet upp mot
taket och boj och
strack pa fotleden

¥ 10-15 ganger. Sank
benet, skaka det lite
och sétt ner det i

golvet. Gor samma
6vning med vanster
ben

Graviditeten
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Backenbottendvningar
/knipdvningar

Starker backenbottenmusklerna och 6kar din
medvetenhet om dessa muskler.

Lagg dig pa rygg eller pa sidan med bojda
knan. Slappna av i magen, bakdelen och la-
ren. Lagg garna handerna vaxelvis pa magen,
bakdelen och laren for att kontrollera att du
slappnar av i musklerna. Knip ihop backen-
bottenmuskulaturen sa att du kanner hur de
lyfts upp och att urinror, slida och andtarm
dras samman och stangs. Forestall dig att
du drar igen ett "blixtlas", borja bakifran och
knip dnda fram mot klitoris.
Hall ditt knip i cirka 6-8 sekunder, darefter
slappnar du langsamt av. Ta en lang paus
mellan varje knip. Lagg market till hur det
kéanns i backenbottenmuskulaturen nar du ar
helt avslappnad innan du bérjar knipa igen
Upprepa denna 6vning 10-20 ganger och
gdrna nagra ganger per dag.
Det hér kan du ocksa géra
sittande eller staende.

-

Stretchoévningar

Det ar viktigt att du stretchar musklerna efter
traningen. Kom ihag att du inte bor tanja pa
ouppvarmda muskler. Gor stretchdvningarna
efter promenaden, cykelturen eller gymna-
stiken. Det gor att muskeln blir mer formbar.
Trana pa att medvetet slappna av i den
muskel du stretchar. Andas lugnt och djupt
och stretcha inte for hart. Du skall kanna hur
det drar i muskeln men det far inte gora ont.

Graviditeten

Magmuskelévningar/sit-ups

De hir rérelserna hjalper dig att fa en béttre
hallning s att rygg och bécken avlastas.
Ovningen stérker de tvira och djupa mag-
musklerna som du kommer att anvanda under
férlossningens krystningsskede.

Ligg pa rygg med bojda ben och lat fotterna
sta parallellt mot underlaget. Lagg hoger
hand bakom huvudet och samma arms
armbage mot underlaget

Hall'in din haka sa du inte far ont i nacken.
Pressa ner landryggen i golvet och knip sam-
tidigt samman musklerna i backenbotten
Lyft huvudet och vénster arm uppat, sa

att armen kommer att stracka sig 6ver mot
hoger kna. Sank langsamt ner huvudet och
armen och upprepa évningen. Skifta fran
sida till sida

Staende stretch av larens
baksida

Dra ut musklerna pa baksidan av laret. Om
dessa muskler dr spanda leder det ofta till
att man faller ihop i ryggen och far dalig
hallning.

Sta med benen bredvid varandra och se till
att tarna pekar rakt fram. Strack fram hoger
ben och lyft upp tarna mot taket. Luta dig
forsiktigt ner over ditt hogra ben med rak
rygg anda till dess du kanner stackningen

Ovningar for larens utsida
och stussen

Denna 6vning stirker musklerna pa utsidan
av laret, stussen och muskulaturen som haller
upp och stabiliserar backenet.

Lagg dig pa vanster sida och lagg eventuellt
en kudde under magen. Hall en hand under
huvudet. Lyft upp ditt hogra ben sa att benet
och foten pekar lite snett framat och ned
mot golvet.

Lagg marke till spanningen pa larets utsida.
Sénk benet igen. Upprepa 6vningen 10-20
ganger. Rulla sedan 6ver pa andra sidan och
upprepa ovningen med det andra benet.

och att det stramar pa larets baksida.

Du blir tvungen att boja pa vanster ben for
att luta dig framat. Hall denna strackning i 30
sekunder och forsok att halla hela kroppen
still under stretchen

Gor samma stretch av

vénster ben. Denna |
6vning kan du

goraflera

ganger om

dagen



Balansdvningar for rygg
och backen

Rérelsen hjalper till att motverka stelhet
iryggen, vilket kan ge ryggsmartor. Du
avlastar underlivet och starker de djupa mag-
musklerna. Denna évning ar bra for dig som
inte kan ligga pa rygg och géra rérelser. Om
du sétter hdnderna sa ndra kndna som méjligt
trdnar du den nedre delen av ryggen bast.
Om du satter handerna langt ifran knana nar
du i forsta hand ryggens 6vre del.

Stéll dig pa alla fyra. Vaxla mellan att kuta
och svanka med ryggen. Gor rérelsen fran
svanskotan och upp mot huvudet. Var for-
siktig med din nacke, undvik att titta upp nar
du svankar och tryck mjukt in hakan i brostet
nar du kutar med ryggen. Upprepa rorelsen
10-20 géanger.

Sittande stretch av stuss
och larens utsida

Sitt ner pa golvet. Satt hoger ben over det
vanstra samtidigt som du med vanster arm
drar benet mot dig och tittar till hoger. Hall
strackningen i 45 sekunder. Vaxla ben. Denna
Gvning ar bra for att motverka lagt sittande
ryggsmartor. Stretching och uttanjning av
musklerna pa baksidan av laren leder till

att din hallning forbattras. Strama muskler i
benen ér ofta orsaken till dalig hallning. Det
kan ibland leda till smartor i muskelfastet som
paminner om de man kan fa vid ischiasbesvar.

Staende stretch av larens
framsida och héfterna

Sta rakt upp pa vénster ben. Ta upp det
hégra underbenet och tryck det emot
skinkan och skjut fram héften. Tanj i 30 sek.
Vixla ben. Denna 6vning kan du ocksa géra
liggande pa sidan.

Staende stretch av
underben, langa och korta
vadmuskler samt halsenan

Rérelserna gor dig mjukare och starkare i
benen. Du kommer [ittare att kunna béja
dina knin och béja dig fram fér att ta upp
nagot fran golvet. Béj alltid pa ryggen och
anvand larmusklerna nar du skall lyfta nagot
sd undviker du att belasta rygg och bécken.
Ovningen motverkar 5mhet och kramp i
benen.

Stall dig mot en vagg. Satt handerna pa vag-
gen och hall armarna strackta. Satt hoger ben
fram mot vaggen och hall vanster ben strackt
med hélen i golvet bakom kroppen.

Nu skall du kdnna en strackning i

vénster bens langa vadmuskler och ‘-‘
annu mer om du lutar dig fram.
Behall stretchen i 30 sekunder och
forsok halla resten av kroppen
stilla under tiden. Skifta langsamt
ben och stretcha nu hoger

vads muskler. Upprepa denna
6vning manga ganger per
dag och gdrna innan du gar
till sangs.

Staende 6vningar for rygg,
backen och skuldror

Ovningen stérker de muskler som balanserar
och haller samman backenet och de mellan
skulderbladen. Den hjalper dig att férbattra
din hallning.

Sta med latt sarade ben. Svang med

armarna fram och tillbaka fran sida till sida
Lat huvudet folja med och titta pa den arm
som ar bakom kroppen. Glém inte att boja pa
knana sa att du inte star med strackta knan
nar du svanger. Forsok samtidigt att slappna
aviaxlarna
Gor évningen
ett par minuter
at gangen och
upprepa garna
flera ganger
under dagen
nar du kanner
digtrotti
ryggen. Blir
du yr sa forsok
attinte vrida
pa huvudet sa
mycket

Vila i sidoldge

Om du sover eller vilar liggande pa sidan ar
det en bra idé att ha ett par kuddar eller ett
dubbelvikt ticke mellan knan och underben.
Ha sa mycket stod att det 6vre benet ligger

i rdt vinkel ut fran héften. Lagger du bara

en tunn kudde har belastas musklerna pa
bickenets utsida i onédan och du kan fa ont
lings hela benets utsida.

-

Graviditeten
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Att foda

Det r en stor upplevelse och kraftan-
strangning att foda barn. Kanslor och reak-
tioner som du kanske inte trodde att du bar
inom dig kommer l4tt fram. Alla individer
ar unika och det ar ocksa varje férlossning.
Det viktigaste ar att du tillsammans med
din partner kdnner efter vad som ar ratt for
er. Lita pa dig sjdlv och din kropp, var dig
sjdlv och tank pa att det har ar din forloss-
ning. Det ar ert barn som skall fédas.

Mitt i en vark

Fdrlossningen

Vifoder oftast bara ett eller ett par barn

i vart liv. De flesta ser fram emot sin
forlossning med spanning och forvantan
men ocksa med en viss oro. Att foda barn
ar en valdig naturkraft. Kroppen kan foda
om du later den féda. Den vet hur den
skall géra och du kan lita pa din kropp.
Trana dig att tanka positivt och blitrygg
med att du kan. Ova dig p att slappna
av sd att du inte spanner dig och haller
igen for mycket ndr vérkarna tar i och
borjar gora ont. Det ar viktigt att kunna
ge sig hdn utan radsla och du kommer
langt genom att férbered dig val. Borja
med att skaffa dig kunskap. Sék informa-
tion tillsammans med din partner eller den
som skall vara med dig pa férlossningen.
Det finns i dag manga bra webbsidor pa
Internet, en mangd bocker och tidskrifter.

Genom férdldrautbildningen far du ocksa
veta mycket och din barnmorska kan
svara pa era fragor. Det dr naturligtvis
svart att forestalla sig hur just du kommer
att reagera pa kraften och smartan nar
du skall foda. Men det hjalper att vara
val forberedd. Du kan ocksa prata med
trygga och kloka kvinnor i din omgivning.
Lyssna nar de berdttar och ta till dig det
som kanns rétt. Lyssna helst inte pa kvin-
nor som vill berétta de hemskaste histori-
erna. Avfarda dem vanligt men bestamt.
Forklara att det du behover &r positiva
berattelser och tankar som starker och
hjalper dig.

Det &r viktigt att du kan lita pa forloss-

ningspersonalen. Barnmorskan pa
forlossningen dr ett viktigt stod och den
person som har huvudansvaret for din
forlossning. Hon arbetar oftast tillsam-
mans med en underskéterska och kanske
ni ocksa traffar en barnmorskestuderande
som &r dar for att lara. Den normala,
okomplicerade férlossningen skéts helt av
barnmorskan. Men det finns alltid en an-
svarig forlossningsldkare pa avdelningen
om det skulle tillstota komplikationer. Vid
den normala férlossningen dr det inte fler
personer inblandade.

Barnmorskan och underskéterskan

kan ha mer dn en forlossning som de
ansvarar for samtidigt. Det dr viktigt att
du och din partner kanner att ni har en
trygg och bra relation till er barnmorska.
Stall fragor, be dem forklara och be om
rad och tips. Sitt aldrig och undra om det
som hander verkligen dr normalt, varfor
ingen forklarar och om férlossningen
verkligen gar framat pa ett normalt satt.
Tro aldrig att ni stor personalen. Aven da
de har mycket att géra dr det persona-
lens uppgift och ambition att finnas till
hands for er nar ni behéver dem. Ingen
fraga dr for dum eller ovisentlig. Mal-
sdttningen ar alltid att alla kvinnor som
foder barn skall fa med sig en sa positiv
upplevelse som mojligt. Sjalvklart ocksa
den blivande pappan.

Infor férlossningen bér du vila och ladda
dina batterier med mycket somn och
ndringsrik mat. Har du svart att sova pa
ndtterna, sov nagra timmar pa dagen i
stéllet. Forlossningen kan starta ndr som
helst under dygnets 24 timmar. Packa
din vdska i god tid. Se till att du har en



aktuell patientbricka och ta med dig och
legitimation.

Tecken pd att forlossningen
narmar sig

Under hela graviditeten har du kant

att livmodermuskeln ibland dragit sig
samman. Magen har blivit hard nar den
har trénat sig infor det kommande stora
varkarbetet. Dessa sammandragningar
har ocksa hjdlpt barnet att stélla in sig
ratt. Barnmorskan kontrollerar hur barnet
ligger. Under senare delen av gravidi-
teten har de flesta barn stéllt in sig med
huvudet nedat och mot slutet dr det van-
ligt att det sanker sig ner for att slutligen
fixeras i backenets ovre del. Det dr som
det skall. Barnet ligger redo att fodas:

* nukanns sammandragningarna star-
kare och kanske de borjar gora ont.
Du kan ocksa uppleva att din mage
blir orolig, kanske far du 16s avforing.
Sa smaningom har du regelbundna
varkar som tilltar i styrka, haller i sig
langre och kommer med allt kortare
mellanrum.

en liten blodning férekommer ofta
nér livmodertappen mjuknar och
borjar 6ppna sig. Kanske har du sett
strimmor av blod blandat med ett segt
slemi dina trosor eller ndr du torkar
dig efter ett toalettbesok. Det kan vara
den sa kallade "slemproppen” som
har lossnat fran kanalen i livmodertap-
pen. Vissa kvinnor upplever verkligen
att "proppen" gar, andra marker att
det rinner mer och att det ar segare,
mer slemlikt 4n tidigare. Dessa flyt-
ningar kan komma en tid fore eller

strax innan forlossningen startar pa
allvar. Du kan samtidigt kdnna av
molande mensliknande smartor dver
ljumskarna eller i ryggen.

ibland startar forlossningen med att
det borjar rinna fostervatten. Utan
forvarning gar det spontant hal pa hin-
norna. Bara 10% av alla forlossningar
startar pd det har sattet. Varkarna
brukar efter vattenavgang, i de flesta
fall, inte vara langt borta.

Egna anteckningar

Ring till
forlossningsavdelningen:

* vid regelbundet varkarbete:Nar du
som forstfoderska har regelbundna
varkar med 3 minuters intervall och da
varje vark kanns lika kraftig och smart-
sam. Varkarbetet skall helst ha pagatt
nagra timmar. Kanske har det ocksa
kommit lite blodblandad mer slemmig
flytning, som i borjan av en mens. Det
ar ett tecken pa att livmoderhalsen
har paverkats av trycket i varkarna.
Det borjar 6ppna sig Det tar oftast
manga timmar for forstfoderskan att
foda barn. Fran den forsta varken eller
fran dess att fostervattnet gar kan det
ibland ta mer dn 24 timmar

.

vid vattenavgang

vid blédning

om du ar orolig eller osaker

om du senare delen av graviditeten
upplever att barnet ar mycket stillsamt
eller om du inte kdnner nagra foster-
rorelser

Foérlossningen
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Du kan naturligtvis vara orolig 6ver

nagot annat som ror férlossningen eller
din hélsa. Du kan dygnet runt ringa och
prata med en barnmorska pa férlossning-
en. Om det behévs far du komma dit for
en undersokning.

For omfoderskan gar hela forloppet
vanligtvis snabbare. Du som tidigare fott
barn bor ha regelbundna vérkar med
7-10 minuters mellanrum. Ibland kan
forloppet och inledningen pa forloss-
ningen se helt annorlunda ut. Ring sa fort
du ar osdker. Har du fétt snabbt tidigare
kdnner du sakert att du vill ha en tidig
kontakt med forlossningsavdelningen.
Ring alltid till férlossningen innan du aker
in, dels for att fa rdd men ockséa for att
meddela personalen att ni dr pa vag.

Vattenavgang utan vérkar

i fullgdngen tid

Det hdnder att vattnet gar utan att
varkarna startar. P4 de flesta hall och om
allt & bra med mor och barn véantar man
ett par dygn for att kvinnan skall fa en
chans att spontant komma i gang i ett
forlossningsarbete.

Om virkarbetet uteblir férsoker man
starta forlossningen med olika metoder
och ldkemedel. Eventuellt anvander
man sig av en kateter. En mjuk plastslang
med en kuff (som en liten ballong) langst
fram, fors in forbi inre livmodermunnen.
Direfter fylls denna med en bestamd
mangd vatten. Kvinnan far darefter vara
uppe och ga. Trycket fran den vatske-

Forlossningen

fyllda "ballongen” hjalper livmodern att
6ppna sig. Barnmorskan drar forsiktigt

i katetern ungefar varje timme. Nar den
trillar ut av sig sjalv vet man att det ar 6p-
pet 3-4 cm. Ar livmoderhalsen omogen
och sluten kan man féra in ett hormongel
langt upp i slidan. Det hjdlper till att
forbereda livmodertappen och stimulerar
ocksa till livmodersammandragningar.
Racker inte det far du senare varkstimu-
lerande lakemedel for att framkalla var-
kar. Eventuellt startar man forlossningen
med ett sadant dropp direkt.

Det dr dags!

Forlossningen kan starta pa manga olika
satt men det vanligaste ar att den borjar
med varkar. Sammandragningarna and-
rar nu karaktar. Fran att ha kdnts som en
diffus, molande vérk blir de efter hand
mer kraftfulla. De kommer ocksa mer
regelbundet och haller i sig allt langre
tid. Det trappas upp gradvis och som
forstfoderska har du oftast god tid att
anpassa dig, kanna efter och praktisera
vad du tranat nar det gdller andning och
avslappning.

Ibland kan det vara svart att veta om
forlossningen har startat pa riktigt. Om
du ér osdker sa ring alltid och radgor
med en barnmorska pa forlossningen.
For de flesta galler att varkarna bor
komma regelbundet och kédnnas rejalt
ndr ni bestammer er for att aka hemifran.
Det ér inte ovanligt att varkarna, kanske
redan i bilen eller val inne pa forloss-

ningen, avtar eller helt stannar av. Da far
ni aka hemigen och invanta att det skall
starta pa nytt.

For en del kvinnor kan vérkarbetet vara
intensivt redan fran bérjan. Det galler
framfor allt omféderskor, da varkarna for-
tare blir tita och kraftfulla. Det 4r ocksa
vanligare att vattnet gar i ett tidigt skede.
Det dr inte ovanligt att man kdnner sig
osdker. Kom ihdg att du dygnet runt kan
ringa till forlossningen. Dar kan ni fa svar
pa fragor, fa rad och hjalp.

FOr tidig forlossning
/prematurfodsel

Det hander ibland att férlossningen star-
tar for tidigt. Prematur fodsel definieras
som forlossning fore 37 fullbordade
graviditetsveckor. Mellan 5-6% av alla
forlossningar sker i fortid. Man sager da
att barnet féds underburet. Prematura
barn vdger oftast mindre dn 2500 gram.
Om ditt barn fods fore beraknad tid
behover det inte innebara nagon dkad
risk. Men ju t idigare barnet féds desto
svarare har det att klara av omstallningen
till livet utanfor livmodern. Far du varkar
eller vattenavgang for tidigt bor du
omgaende kontakta forlossningsavdel-
ningen. Det kan ibland vara nodvandigt
att ge livmoderavslappnande medicin
och att lagga in den gravida kvinnan for
observation.

Snabba forlossningar
I vissa familjer foder kvinnorna valdigt



fort. Kanske du kan fraga din egen
mamma om hur hennes férlossning var.
Det finns ofta likheter mellan mor och
dotter. Det dr ovanligt att en forstfoder-
ska inte hinner in till forlossningen. Men
har det gatt fort vid din forsta forlossning
gar det oftast annu snabbare vid den
andra. Kadnner du dig oséker om nar du
skall aka in, ring och overlagg med en
barnmorska pa forlossningen.

Hormondropp

Oxytocin dr ett viktigt hormon som pa
manga satt dr involverat bade i samband
med forlossning och anknytning .
Syntocinon dr en syntetisk form t av hor-
monet . Det anvands pa forlossningsav-
delningarna, som verksam substans vid
varkforstarkande dropp.Man anvander
det dven for att motverka blodning efter
forlossningen.

Idag far runt halften av alla kvinnor vark-
forstarkande dropp under forlossningen.
Det kan ocksa anvandas for att satta
igang forlossningen — se sidan 82.

De riktlinjer man har fér bedomning av
det man kallar for "varksvaghet", varierar
mellan olika kliniker. Dosen som ges ar
bl.a. beroende av hur kraftiga och tita
varkarna dr och vilken effekt som upp-
nas. Allt for tdta varkar kan ha en negativ
effekt pa moderkakans funktion under
forlossningen.

Oxytocin paverkar bl.a. vérkarnas frek-
vens och styrka under forlossningen,
bindningen (bonding) mellan mor och

barn, det sanker blodtrycket, medverkar
till livmoderns sammadragning efter
forlossningen och utdrivningsreflexen
vid amning.

Kallas dven for ett lugn-och-ro / "vélbe-
finnandehormon”.

Efter forlossningen har det visat sig att
mamman sjalv producerar hdga oxyto-
cinnivaer. Har mamman fatt en epidural-
bedovning (EDA) blir oxytocinpaslaget
mindre i samband med amning under
de forsta 2 dygnen, an om hon inte fatt
EDA. Hud.mot-hudkontakt stimulerar
oxytocinfrisattningen. Darfor ar det sar-
skilt bra att barnet far ligga hud-mot-hud
pa sin mammas brost efter forlossningen,
eller sa snart det ar mojligt.

Att "gd over tiden”

Det ar normalt att foda mellan vecka
37-42. Ju ndrmare berdknad tid du kom-
mer desto mer forvantansfull och otalig
blir du sakert. Det dr tungt. Nu langtar
ni efter att fa traffa ert lilla barn. Da ar
det latt att kdnna sig besviken och miss-
modig om inte forlossningen kommer
igang pa utsatt datum. En av de storsta
stressfaktorerna kan vara valmenande
slakt och vanner som dagligen ringer
och fragar om "det har hant nagot” eller
"kdnner du nagot an". Kanske tycker

du att det ar jobbigt att svara pa samma
fragor dag efter dag.Det &r latt att forsta
men dina ndrmaste &r naturligtvis spanda
och otaliga (se www.libero.se). Om

du gar mer an 14 dagar forbi beraknat

forlossningsdatum raknas du som 6ver-
buren. Da kontrolleras du av barnmorska
och lakare pa specialistmédravarden.
Dar underséker man hur du och barnet
mar. Man gor ett ultraljud och det kors
en CTG-kurva for att registrera barnets
hjdrtslag. Man kontrollerar om livmoder-
tappen har mognat och borjat 6ppna sig.
Darefter bestammer ni tillsammans med
lakaren vilken dag forlossningen senast
skall startas om den inte kommer i gang
av sig sjalv och hur kontrollerna fram till
dess bor planeras. Riktlinjerna for dessa
kan skilja sig nagot at beroende pa var i
landet du bor.

Vad kan du gora sjalv for stimulera till

ett varkarbete? Det finns inga knep eller
huskurer som har nagon vetenskapligt
bevisad effekt. Mycket har provats med
mer eller mindre goda resultat. Avgo-
rande &r antagligen om din kropp ar redo
och om barnet ar fardigt att fodas. Om ni
anda vill forsoka sjalva:

¢ samlag. | sadesvdtskan finns det
prostaglandiner. Detta hormon kan
eventuellt "tdnda" dina egna prostag-
landiner som finns i livmodermuskula-
turen. De hjdlper till att mogna ut och
mjuka upp livmoderhalsen och de kan
ocksa framkalla varkar

* massage av brostvartorna. "Nippelsti-
mulering” frisatter hormonet oxytocin
som kan ha inverkan pa forlossnings-
varkarna

Forlossningen




lgangsattning av
forlossningen

Vem blir igangsatt? Hur kan en
igangsattning goéras?
Olika anledningar ar:

82

Att sdtta igang forlossningen kan ta tid.
Det dr langt ifran alla som foder barn
samma dag som man inleder igangsatt-
ningen. Man stravar dessutom efter att
inte ingripa mer dn nédvandigt da en
naturlig start av forlossningsarbetet alltid
ar det basta for bade mor och barn. Ha
talamod. Det dr bra att forstré sig med
annat i vantan pa det aktiva varkarbetet.
Eventuellt far ni lamna forlossningsavdel-
ningen en stund. Ni hinner kanske ta en
promenad eller dta en god lunch innan
det satter igang pa allvar.

“Dropp" i handen

Forlossningen

 Overburenhet: att forlossningen inte
har startat efter 42 fullgdngna veckor

.

vid langvarig vattenavgang i full-
gangen tid utan varkar

preeclampsi: en sjukdom som kan leda
till ett mycket hogt blodtryck, dgg-
vita i urinen, huvudvark, férsimrade
blodprover samt forsamrad tillvaxt av
barnet

extrem forlossningsradsla. En
planerad, vl kontrollerad férlossning
kan ibland vara ett alternativ till ett
kejsarsnitt, i alla fall for omféderskor

.

andra graviditetskomplikationer

Nar skall férlossningen
sattas igang?

Det beror pa:

« vilket sjukhus du skall féda pa och
deras riktlinjer

¢ omdin livmoderhals ar mogen eller ej

* omdu dr forst- eller omfoderska

* med en slidtablett som placeras hogt
upp i slidan. Den innehaller hormonet
prostaglandin som mjukar upp
livmoderhalsen och framkallar varkar.
Metoden upprepas efter 4-6 timmar
om inte vdrkarbetet kommit igang

.

ibland ges ett dropp med varkframkal-
lande hormon (oxytocin)

med hinnbristning. Man petar hal pa
hinnorna sa att fostervattnet rinner ut,
vilket kan starta ett varkarbete. Ofta
kombineras det med ett oxytocin-
dropp for att fa en forstarkt effekt

med en Bardkateter. En mjuk slang
fors upp i livmodern forbi den inre
livmodermunnen. Val pa plats fylls
kateterns topp, som kan vidga sig

som en ballong, med vatten. Slangen
tejpas fast pa kvinnans ben och med
jamna mellanrum drar man forsiktigt i
denna. Den vatskefyllda ballongen ger
ett okat tryck mot livmodermunnen.
Nar ballongen av sig sjalv ramlar ut ar
det 6ppet 3-4 cm. Nu nar man troligen
att ta hal pa hinnorna. Ofta startar
forlossningen pa allvar efter de har
atgarderna



Forlossningssmarta

Trygghet och kunskap ger smartlindring.
En kvinna som kanner sig vl forberedd
och ar 6vertygad om sin formaga att foda
har lattare att hantera varkarbetet och
forlossningssmartan. Omgivningens atti-
tyder och den kultur vi bar med oss samt
din egen kroppskdnnedom har ocksa
stor betydelse for hur just du kommer att
uppleva smarta

Smarta ar en subjektiv
upplevelse och det ar bara du
som kan tala om hur det kdnns

Hur smartsam upplevelsen ar beror
dels pa hur du upplever den rent
fysisk, kroppsligt, men ocksa hur din
psykologiska upplevelse av smartan

ar. Tidigare smartsamma upplevelser
kan gora sig paminda. Det dr dock stor
skillnad pa att hantera den smarta som
beror pa sjukdom eller skada an det ar
att beméta vérkar under en forlossning.
Det gor ont att foda barn och smarta

dr nagot vi naturligt varjer oss mot. Till
skillnad fran all annan smarta har den

en positiv mening, namligen att foda
och att satta det mest fantastiska barn

till varlden! Det 4r en oerhérd kraft och
varje vark for dig en bit narmare barnet.
Mellan vérkarna dr det lugnt och du har
inte alls ont. Dessutom dr smartan helt
borta ndr barnet vl ar fott.

Smarta under varkarbetet i forlossning-
ens oppningsskede beror dels pa ett okat
tryck i livmodermuskeln. Ny forskning
har ocksa pavisat att smartan i huvudsak
beror pa att nervtradarna i livmoderhal-
sen dr betydligt fler och mer utvecklade
an i livmodern hos kvinnor som narmar
sig forlossningen. Smartan kommer alltsa
i forsta hand fran livmoderhalsen. Det dr
vanligast att varken till en borjan kanns
mest i nedre delen av magen. Den kan
dra sig ut i ljumskarna och mot korsryg-
gen.Hur intensivt du kommer att uppleva
varkarna beror dels pa trycket i varken

och hur lang den &r. Dels ocksa pa hur
eftergivliga vavnaderna ar samt till vilken
grad du kan slappna av och ge efter i
stallet for att kimpa mot kraften i varken.
Manga faktorer paverkar hur man upple-
ver smarta. Oro, trétthet, ilska, sjukdom
dr sadant som kan 6ka smartupplevelsen.
Det kan leda till en ond cirkel med t.ex.
oro — smarta — och diarmed 6kad oro
—och okad smarta osv.

Nar livmoderhalsen ar fullvidgad och
barnets huvud trycker mot backenbot-
ten andrar smartan karaktdr. Smartan
drar sig nedat och slidmynningen tanjs
ut. Det trycker mot dndtarmen och ut i
ljumskarna. Trycket mot ryggslutet kan
oka. Du kanner en impuls att krysta.

For manga kvinnor blir smartan mer
hanterbar nar du sjalv kan vara mer aktiv
i forlossningsarbetet.

Under forlossningens forsta fas, opp-
ningsskedet, kan varkarna gora mycket
ont. De kan 6verrumpla dig bade mentalt
och fysiskt. Det kanns kanske annu mer
intensivt och starkt dn du kunnat fore-
stdlla dig. Da ar det latt att bli osdker och
manga blir radda att de inte skall klara av
det. Men for de flesta infinner sig efter
ett tag en ny styrka. Du kommerinien
rytm och upptécker att du faktiskt klarar
att hantera vérkarna, en i taget och sa lite
vila. Du hamtar kraft och sa en gang till.
Om och omigen.
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FOrlossnings-
forberedelser

Att en lugn, trygg och avslappnad kvinna
i god fysisk kondition far en lattare
forlossning har man i alla tider kant till.
Kunskap om och forstaelse dver vad som
hander med din kropp under gravidi-
teten och férlossningen far du genom

att ldsa i bocker och tidskrifter, via olika
webbsidor och pa den foraldrautbildning
som modravarden ordnar. Utbudet av
forlossningsférberedande kurser och 6v-
ningar dr i dag stort och ges ocksa i privat
regi. Allt som ger lugn och trygghet till
den fodande kvinnan &r bra.

Trdna tillsammans — detta kan ge av-
slappning mellan varkarna:

Stryk med handerna fran huvudet och
ned 6ver axlar och armar

Stryk med hdnderna fran axlarna,
kroppen, hofter, lar och knan

Drag mjukt genom haret

Skaka mjukt pa hennes armar/ben for
att markera avslappning

Lat fingertopparna glida som ett vat-
tenfall dver ryggen

Erbjud ngt att dricka eller dta mellan
minst varannan vark

Pussar och uppmuntrande ord gor
underverk!

Fdrlossningen

Férlossningsférberedelse

Med hjdlp av mental trdning, andning
och avslappning kan du 6va dig att méta
smarta och den stress det for med sig.
Det &r effektiva verktyg att anvanda som
ger dig nagot att fokusera pa. Du kan
minska smartkdnslan genom att vara
trygg och avslappnad och du kan avleda
den genom varme och/eller massage.
Har beskrivs de tre viktigaste hornste-
narna i psykoprofylaxmetodiken:

Det ér bra att trana sig
mentalt infor det kommande for-
lossningsarbetet. Det innebér att du
medvetet skall ge dig sjalv sa tydliga och
positiva tankar och bilder av att foda
barn som mojligt. Intala dig sjélv att du
har formagan och kraften och lita pa att
din kropp kan foda. Forestall dig hur du
skulle 6nska att din forlossning blir. De
har tankarna och din egen kansla infor
att féda kan du anvanda ndr det ar dags
pa riktigt. Att vara mentalt férberedd ger

dig en storre trygghet. Prata med din
partner och ga tillsammans igenom vad
ni har for onskemal och tankar infor ert
barns fodelse. Det dr som med all annan
traning. Skall du ha glddje och nytta av
den under din forlossning kravs det att
du har 6vat manga ganger och att du
bérjar i god tid.

Att andas medvetet och foku-
serat dr lugnande och hjdlper kroppen
att na avslappning. En del kvinnor tycker
att det ar bra att 6va andningsteknik
infor forlossningen men de flesta hittar
anda utan storre forberedelser sin egen
rytm och sitt eget satt att andas pa under
férlossningens gang. Forlossningsper-
sonalen hjalper dig om du behéver det.
Att bli fortrolig med sin andning brukar
vara till stor hjalp. Den ger dig nagot
greppbart att fokusera pa. Det har ar
nagot du sjalv kan ha kontroll 6ver och
det bidrar till att minska upplevelsen av
smarta. Du blir lugnare och det blir latt-



tare for dig att slappna av i kroppens alla
muskler, dven mitt under en virk. Ova
helst tillsammans med din partner. Under
forlossningen kan han hjélpa dig genom
att ligga sina hander dar du spanner dig
sa att du blir uppmarksam pa var du skall
slappna av och hur du skall andas.
Lugnande avslappnande andning: Sitt
eller ligg bekvamt. Lat andningen vara
sa avspand och naturlig som mojligt.
Finn din egen rytm, andas lugnt och bli
medveten om hur det kanns. Nar du ar

i ett forlossningsarbete skall du mellan
varkarna forsoka att andas pa samma
satt, langsamt och lugnt langt ner i
magen. Nar vdrken bérjar fortsatter du
likadant men anpassar andningen till
anstrangningen. Du kommer naturligt att
behéva andas snabbare och snabbare
och samtidigt hojs ocksa andningen upp
mot brostkorgen. Nar det ar som mest
intensivt har du antagligen andningen
dnda uppe i halsen. Oftast fungerar

det bast att andas in genom nésan och
ut genom munnen. Det skall horas att
du andas, att du jobbar. Fokusera hela
tiden pa hur du andas, sldpp efter i varje
utandning och lat kroppen folja med
utan att spjarna emot. Nar varken klingar
av sanker du andningen och i vntan

pa nasta vérk andas du dina lugna lang-
samma andetag langt ner i magen igen.
Slappna av och vila.

Den har tekniken kan du anvinda vare
sig du star, sitter eller ligger. Folj med i
varken, slapp efter och hjdlp kroppen

av Oppna sig och att slappa fram barnet.
Narmare och ndrmare for varje vark.
Flasandning: Vid 6vergangen mellan
oppningsskedet och utdrivningsskedet
kan en del kvinnor kdnna en stark lust
att krysta trots att inte livmodermunnen
ar helt 6ppen. Da kan det handa att barn-
morskan ber dig att inte trycka pa, utan

i stallet "flasa bort virken". Det brukar
bara vara for en kort stund. Samma sak
kan intraffa ndr barnets huvud star langt
ner och trycker mot backenbotten. Om
mellangarden ar valdigt spand kan det
vara vardefullt att hallaigen en stund sa
att vavnaderna far tanja sig lite till innan
du skall krysta ut barnet. Att kunna
flasandas hjalper dig att std emot den
starka krystimpulsen. Pa det sattet kan
man lindra eller helt férhindra bristningar
i blygdldppar, slida och i mellangarden.
Nar man flasar drar man med oppen

mun in och blaser ut luft mycket kort

och snabbt. Det ar bara den évre delen
av brostkorgen som anvands. Nar kryst-
kanslan kommer skall du flasa kraftigt och
snabbt. Du kdnner hur du har andningen
anda uppe i halsgropen.

Avslappning: Avslappning kan ske

pa olika satt. Din barnmorska eller en
sjukgymnast kan visa och hjdlpa dig. Det
finns CD-skivor i handeln, som lampar
sig for egna, regelbundna Gvningar i
hemmet. Lds mer i avsnittet "Hall dig i
form infor forlossningen”.

Ovningar i avslappning innebir att du
lar dig kontrollera kroppens muskler for

att darmed uppna en total avslappning.
Kénn skillnaden mellan spanda och
avslappnade muskler. Det lar du dig
genom att forst spanna en muskelgrupp,
darefter slappna av och kénna skillna-
den. Ova in avslappning i varje enskild
muskelgrupp. Ga igenom musklerna

i fotter, ben, hander, armar, skuldror,
axlar, nacke och ansikte. Nar du har gatt
igenom hela kroppen sa fortsatter du att
vara avslappnad. Ligg tungt mot under-
laget. Kédnn hur du med den langsamma
djupandningens hjalp blir tyngre och
tyngre.

For att lattare kunna anvinda sig av det
ni har tranat pa hemma dr det manga
som tar med sig nagra personliga

saker till forlossningen. Det kan vara
favorittréjan, huvudkudden eller en egen
musikspelare sa att ni kan spela den
musik ni vill.

Kom ocksa ihag att fodande
kvinnor sdllan ar helt tysta

Det dr normalt att lata som vid vilken
annan kraftanstrangning som helst.

Det kan till och med fora férlossningen
framat genom att det hjalper dig att ge
efter for varken. Att beharska sig tar bara
vardefull energi fran dig och motarbetar
ditt fédande.
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Smartlindring

FOrlossningssmarta kan lindras
En del kvinnor behéver inte anvanda sig
av den smartlindring de hade planerat
for, andra behover mer. Ingen kvinna
skall i dag behova utsta outhardlig smarta
nar hon foder barn. Behover du hjilp
skall du be om det.

Lat det inte ga prestige i
att foda barn utan nagon
smartlindring alls

Det gynnar varken dig sjdlv, barnet eller
din forlossning.

Under foréldrautbildningen far ni utfor-
ligt veta vad man kan gora for att lindra
forlossningssmarta.Lds tidigare avsnitt i
boken om hur du pa basta sétt forbere-
der dig for att mota forlossningssmarta.
Boken tar upp vad du sjalv kan gora

for att lindra smartan nar forlossningen
sa smatt har startat och du fortfarande
dr hemma. Du kan ocksa ldsa om vad
sjukhuset kan erbjuda ndr du kommit in
pa forlossningsavdelningen.

Egna anteckningar

Endorfiner

Kroppen producerar och utsondrar sjalv
amnen som dr smartstillande. De frigors
nar vi utsatts for stora pafrestningar eller
skadar oss. Endorfiner kallas ocksa for
kroppens eget morfin och har unge-

far samma effekt. Dessutom dampar
hormonet stress och okar kanslan av
vilbefinnande. Effekten blir storst om
du ér upprétt och rér pa dig under
forlossningen.

Smartlindring i vatten
Mojligheter till dusch och bad finns pa
sa gott som alla férlossningsavdelningar.
Det varma vattnet (37-38C) verkar ocksa
avslappnande. Du far ldttare att lata

bli att spanna dig. Det gor att du kan
uppleva vérkarna nagot mindre intensivt.
Du blir inte smartfri men vattnet gor

att du far hjdlp att "rida ut" och ta dig
igenom en vark. Om det finns en bas-
sang eller ett badkar har du dessutom
lattare att rora dig runt och att hitta en

Foérlossningen
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skon stallning. Den varma stralen fran
handduschen dr idealisk att anvanda
for att massera magen, ljumskarna eller
landryggen.

Massage

Massage har manga positiva effekter,
ocksd under en férlossning. Lat din
partner eller nagon ur personalen
massera dig. Massage gor att du
tolererar smdrtan battre. Om smartan
sitter i landryggen kan massage just hdr
ocksa ha en avledande effekt. Bero-
ringen i sig ar dessutom lugnande och
stressddmpande. Men det ar inte alla
kvinnor som uppskattar massage under

Nybliven mamma pustar ut

Fdrlossningen

forlossningen. Prova er fram.Uppvarmda
handdukar, ris-, eller vetekuddar vara ett
alternativ. De kan ocksa verka smartdam-
pande om de ldggs 6ver det omrade ddr

smartan dr starkast.

Akupunktur

Akupunktur har ofta god effekt pa for-
lossningssmdrta och kan ge mycket god
avslappning och det gar att kombinera
akupunktur med andra smartlindrings-
former. Nalar sticks in i sa kallade aku-
punkturpunkter. De flesta barnmorskor
kan i dag erbjuda akupunktur. Under
forlossningen kan man ocksa férsoka
med akupunktur for att stimulera till
battre vdrkar, fa moderkakan att lossna
och att lindra eftervarkar. Prata med
din barnmorska sa kan hon beratta mer
och eventuellt visa dig. Nalarna gar att
placera vare sig du star upp, sitter eller
ligger ner. Akupunktur paverkar inte
barnet.

TENS (transcutan elektrisk
nervstimulering)

Anvdnds av fodande kvinnor for att
minska spanningar och avleda upplevel-
sen av det onda. Det ar en liten apparat
som sdnder ut elektriska impulser.
Effekten sands ut till tunna, mjuka plat-
tor som fasts mot huden. Impulserna
aktiverar kroppens eget endorfinsystem
och blockerar smartimpulserna. Far att fa
sa god hjdlp av TENS som mojligt bor du
trdna pa den hemma nagra veckor innan
du kommer till forlossningen. Tala med
en sjukgymnast eller med din barnmor-

ska pa modravardscentralen. De kan ge
information om var du kan lana eller hyra
en TENS-apparat.

Sterilvattenpapler/kvaddiar
Med hjélp av en spruta och en tunn nal
sprutas en liten mangd sterilt vatten in
under huden. Vanligtvis ges 4-5 sma
stick kring det omrade ddr det gor mest
ont, oftast pa ryggslutet eller ner mot
ljumskarna. Det kan branna till som ett
bistick men gar fort 6ver och man kan
uppleva en varmekansla i omradet. Pa
detta satt kan man aktivera frisattning
av endorfiner, kroppens eget smartlind-
ringssystem. Dessutom avleds smartan
fran varkarna nagot. Effekten sitter i
upp till 90 minuter och kan goras om vid
behov. Metoden medfor inga negativa
konsekvenser for forlossningsférloppet
eller negativa effekter for barnet.

Lustgas och syre

Lustgasen verkar smartstillande, avslapp-
nande och du far en tillfallig berusnings-
kénsla.

Det 4r en kemisk forening mellan syre
och kvave och koncentrationen anpassas
efter kvinnans behov.

Manga kvinnor har god hjdlp av lustga-
sen under hela férlossningen. Den &r

latt att anvanda, paverkar inte barnet
eller ditt varkarbete och du bestammer
sjalv hur du vill anvanda den. Den tar
inte direkt bort smartan utan forandrar
din upplevelse av smartan sa att den blir
lattare att hantera. En del blir illamaende
och yrai huvudet. De kvinnor som lar



sig anvanda lustgasen ratt far ofta sa god
hjalp att de har svart att sldppa masken.
For att fa basta effekt mitt under vrken
bor du borja andas direkt nar du kan-

ner att varken dr pa vdg. Det tar ca 30
sekunder innan gasen ger effekt och den
kvarstar ca 30sek efter att du slutat andas
in gasen. Darfor ar det en fordel om du
kan lata bli gasen, fran det att varken
borjar klinga av, allt for att bli sa klar i
huvudet som mojligt mellan vérkarna. En
del kvinnor kan uppleva att det ar svart
att minnas delar av forlossningen da de
anvant lustgasen under lang tid.

Morfin/Petidin

Morfin och Petidin har i huvudsak en
lugnande och avslappnande effekt. En
spruta kan med fordel ges till uttrottade
kvinnor som inte har sovit de senaste
dygnen. Orsaken kan vara "pinvarkar",
den typ av varkar som dr smartsamma
och besvarliga men dnda inte ar aktiva
forlossningsvarkar. En morfininjektion
gor att du kan slappna av och kanske fa
sova en stund.

Det dr inte ovanligt att forlossningen se-
dan startar pa allvar nar kvinnan har fatt
vila nagra timmar. Du far inte morfinpre-
parat om man tror att du skall foda barn
inom de narmaste 2 timmarna. Det beror
pa att man inte vill riskera att barnet fods
och r paverkat av morfinet.

Det tar nagra timmar for lakemedlet

att brytas ner. Morfin passerar 6ver till
moderkakan och kan leda till att barnet
ar slott, inte orkar suga eller andas daligt.
Skulle det dnda intréffa kan man hava

Egna anteckningar

Ryggbedovning d

effekten genom att ge ett motgift som
omedelbart bryter morfinets effekt pa
barnet.

Morfin kan ocksa ges mot smartor efter
ett kejsarsnitt. En del kvinnor som fatt
den har typen av medicin kan efterat
beskriva perioder av illamaende och
minnesluckor.

Ryggbeddvning
/Epiduralbeddvning/EDA

Det ar den mest effektiva smartlindrings-
metoden inom férlossningsvarden.

Den kan anvandas under férutsattning
att du har en frisk rygg och helst inga
tackande tatueringar over insticksstallet
paryggen. Det ar alltid en narkoslakare
som lagger beddvningen. Du far forst en
kanyl i handen eller i armvecket. Darefter
far du ett dropp.Genom att ge dig extra
vatska in i en blodader forhindrar man
att ett blodtrycksfall uppstar. Det uppstar
annars ofta som en foljd av bedov-
ningen. Forst bedovas sjdlva huden.
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Barnmorskan lagger sterilvattenspapler(-kvaddlar)

En tunn nal sticks in mellan kotornai
nedre delen av ryggen. Darefter fors en
liten, mjuk plastslang in och genom den
sprutas bedovningsvitskan in. Slangen
tejpas fast och kan sedan anvandas for
att fylla pa bedévningen vid behov. Epi-
duralbedévningen bedovar nerver som
gar till magens nedre del och till hela
underlivet. Det tar ungeféar 20 minuter
innan full effekt uppnas. Oftast blandas
bedovningsvatskan med ett smartstillan-
de ladkemedel. Det innebdr att de flesta
kvinnor nu fér tiden fortfarande kan vara
uppe och ga. Darfor kallas bedovningen
ofta "Stand - up- EDA". Tidigare blev
man nastan alltid sangliggande da den
beddévande dosen var sa hog att kvinnan
ben mer eller mindre helt domnade bort.
Med en ryggbedovning upplever du var-
karna mer som ett tryck nedat. Valdigt
ofta férsvinner smartan helt.
Ryggbedovningen fungerar bra under
Sppningsskedet. Under utdrivningsskedet
ar det ddremot inte lika positivt att vara sa
vél beddvad. Det forsamrar krystimpulsen

Forlossningen

och dven om barnmorskan sager att det

ar dags att krysta kan det vara svart for dig
att kanna hur du skall géra. Effekten av be-
doévningsvatskan haller i sig nagra timmar.
Varkarbetet och muskelkraften kan forsva-
gas efter en ryggbeddvning. Det dr vanligt
att man motverkar den effekten genom ett
dropp dar ett varkstimulerande hormon
ges. Det finns darfor ocksa en 6kad risk
att man behéver avsluta forlossningen
med sugklocka eller tang nar man har fatt
en epiduralbeddvning. En del kvinnor far
overgaende problem med att kissa efterat.
Det beror pa att nervimpulserna till och
fran blasan tillfalligt inte fungerar. Dd dr det
svart att kdnna nar man behdver tomma
blasan och hur man skall gora. Ibland
maste barnmorskan tdmma din urinblasa
med en kateter. En del kvinnor far ha kvar
katetern nagot dygn efter forlossningen.

Spinalbeddvning

Spinalbedévning adr ocksa en ryggbedov-
ning. Den anvands ofta vid kejsarsnitt
och ibland vid snabba forlossnings-
forlopp ddr man inte hinner ligga en
"vanlig" ryggbedovning.
Spinalbedévningen ar mer total. Har
sprutas bedoévningsvatskan in i den
vatskefyllda ryggmargskanalen. Den be-
dovar fran brostet och dnda ner till laren.

PDB/Pudendusblockad
/bickenbottenbedévning
Anvinds i allt mindre utstrackning. Den
ges genom att man sprutar in bedov-
ningsvatska hogt upp i slidviaggen. Det
bedovar nerverna i hela omradet sa att
smartan kdnns mindre nar barnet pressas

ut. Nackdelen dr att bedévningen kan
forlanga krystskedet darfor att du inte
kanner exakt hur du skall gora. Man

kan med fordel ocksa anvanda sig av
backenbottenbeddvning ndr man skall
sy lite storre bristningar i slidan och mel-
langarden.

PCB/paracervikalblockad
/"Vasterviksmetoden”

Har ges bedévningsmedlet direkt in i
vavnaden vid livmoderhalsen. De nerver
som leder smartan ddrifran blockeras.
Det dr en snabb och rdtt enkel metod
som vanligtvis ges av forlossningslaka-
ren. Du kan inte fa den forran du ar i ett
aktivt forlossningsarbete och livmoder-
munnen har dppnat sig minst 3-4 cm.
Effekten kvarstar i ca 2 timmar och kan
upprepas om det behdvs. Det ar viktigt
att ha en kontinuerlig CTG-6vervakning
nar man ger bedévningen. Det ar for att
se att barnet mar bra hela tiden. Barnet
kan ibland reagera med en langsammare
puls men det brukar vara 6vergaende.

Narkos

Full narkos innebdr att du sover. Man
anvander den vid riktigt akuta kejsarsnitt
nar man inte hinner lagga en ryggbe-
dévning. Den &r ocksa nédvandig om
man snabbt maste |6sa en moderkaka
som inte vill lossna av sig sjalv. Det kan
forekomma i samband med en stérre
blédning som snabbt maste stoppas.



Min foérlossningsplan:

Jag/vi nskar i mojligaste man att:

Ar orolig for att:

Vill att ni skall veta om samt ta hansyn till:

Ovrigt:
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Forlossningen

P& forlossningsavdelningen
Varje klinik har olika rutiner och lokalerna
kan skilja sig 4t. Oftast mots ni av en
barnmorska eller en underskoterska nar
ni kommer till férlossningsavdelningen.
Du far prata med barnmorskan som
fragar nar varkarna borjade, nar de blev
regelbundna, om vattnet gatt eller om

du haft nagon blodning. Man mater ditt
blodtryck och tar eventuellt ett urinprov.
Barnmorskan kanner utanpa magen hur
barnet ligger. Det ger svar pa om barnet
stéllt in sig med huvudet nedat och hur
mycket det trangt ner i backenet.

Foérlossningen

Dérefter underséks du vaginalt. Med
ett par fingrar i slidan gdr det att kdnna
livmodertappen. Nifar veta hur livmo-
dertappen kdnns och hur mycket den
Sppnat sig. Det ger bra information om
hur effektivt vérkarbete du haft och om
forlossningen gar framat.

Direfter kopplas vanligtvis en CTC, dar
en kurva registreras under 20-30 minu-
ter. Har kontrolleras barnets hjartaktivitet
samt dina varkars regelbundenhet och
langd. Den ger vardefull information om
hur barnet klarar av varkarbetet.
Eventuellt vill du ha ett lavemang. En
del kvinnor har lattare for att ge sig han

i utdrivningsskedet om de tidigare fatt
tomma sin tarm. Manga kvinnor har
redan varit pa toaletten, kanske flera
ganger ddr hemma och tycker inte att
den hdr proceduren dr nodvandig. Det
dr inte ovanligt att kanna sig lite som

om man ar magsjuk ndr vérkarna startar.
Ibland mar man ocksa illa och kraks.

Du far en mjuk skjorta, trosor, binda och
eventuellt en bomullsrock att ta pa dig.
Vill du hellre anvanda dina egna klader
sa gar det bra.

Nu dr det ofta ratt tidpunkt att ta en
dusch eller att lagga sig i badet. Du ar

i borjan av ditt forlossningsarbete och
manga kvinnor upplever att det dr littare
att slappna av och att koncentrera sig i
varmand e vatten.

Mat under forlossningen

At och drick under forlossningen. Krop-
pen jobbar intensivt och forbranningen
okar. Det gar at mycket energi att foda. Ta
med dig sadant som du tycker ar sarskilt
gott att dta och dricka. Manga kvinnor tar
med druvsocker, nagon sportdryck eller
laskedryck. Saftsoppa, nyponsoppa och
andra varma soppor finns pa forlossning-
en. Du erbjuds dessutom vatten och saft.
Som blivande pappa behover du ocksa
dta och dricka. Det kan bli manga langa
timmar pa sjukhuset. Ta med dig mat som
ar energigivande och som dr latt att varma
i mikrovagsugn.

Forlossningsplan

Har du skrivit en forlossningsplan, visa
den fér din barnmorska. Férsok att
formulera det som ar viktigt for dig for att
du ska kdnna dig trygg och kunna kon-
centrera dig pa att foda barn. Om du har
bestamda 6nskemal angaende smartlind-
ring dr det bra om barnmorskan far veta
deti ett tidigt skede. Ha med det i din
skrivna plan. Det kan ocksa vara om du
vill att personalen skall kanna till om det
ar nagot speciellt som du ar radd for eller
har behov av. Man behéver naturligtvis
inte skriva en forlossningsplan. Du kan lita
pa personalen som tar hand om dig.



Nyckeln till ett gott samarbete
ar kommunikation

Dra er inte for att tala om nar nagot inte
kanns bra, nar du vill ha nagot speciellt
eller om du vill att barnmorskan skall
foresla nagon lamplig smartlindring. Det
ar din forlossning, det ar ert barn som skall
fodas. Det hdr gor ni inte sa manga ganger
i ertlivoch det ar viktigt att det blir bra.
Aven om du uppmuntras att tanka
igenom hur du vill ha din forlossning ar
det samtidigt bra att du dr installd pa att
det kanske blir helt annorlunda dn du
tankt dig. Det &r viktigt att vara 6ppen
for olika majligheter och situationer som
kan uppsta. Aven om du tidigare velat ha
det pd ett visst satt sa kan du mitt under
forlossningen helt dndra uppfattning.
Det ar plotsligt inte alls skont att bada
eller sa fungerar det inte for dig att sta pa
alla fyra och foda fast det under forbe-
redelserna kants som det enda ratta. Du
har ju inte gjort det har tidigare. Att dnda
planera och tanka igenom alla méjlig-
heter i forvag tjanar som ett led i att du
mentalt forbereder dig for att foda. Du
gar igenom din férlossning. Du har tankt
till men behall instdllningen att det inte
gor nagonting om det inte blir precis sa
som du planerat. Var 6ppen och féljsam.

Barnets dvervakning

Barnets hjartljud kontrolleras pa olika satt
under forlossningen. Det kan vara med
ett trastetoskop, en doptone, en CTG-
apparat och/eller med STAN-apparatur.
Under en stor del av forlossningen kom-
mer barnmorskan att vara tillsammans
med er i rummet. Allt for att skapa trygg-
het, stotta, vagleda, komma med forslag,
forklara samt ge rad, uppmuntran och
smartlindring. Nar personalen inte ar dar
kan ni kalla pa dem genom att ringa pa
den klocka som alla forlossningsrum ar
utrustade med. Under utdrivningsskedet
nar du krystar aktivt kommer barnmor-
skan att vara hos dig hela tiden.

Egna anteckningar

Efter fOrlossningen

Efter forlossningen skall alla mammor
erbjudas ett samtal med sin barnmorska.
Har gar niigenom forlossningen. Du far
mojligheter att prata om dina upplevel-
ser. Du och din partner kan stélla fragor
om det dr nagot som ar oklart. Ni far
ocksa mojligheter att séga ifran om det
var nagot som inte blev som ni tankt er
och som ni dr besvikna dver. Kanske fick
du inte dina 6nskemal uppfyllda sa som
du hade hoppats pd. Barnmorskan far
ocksa mojligheter att forklara varfor och
hur situationen var vid det aktuella tillfal-
let. Det &r bra att du som blivit pappa
ocksa deltar. Du kan fylla i luckorna dar
din kvinna inte kommer ihag. Du som
foder dr sd upptagen av varkar och for-
lossningsarbete sa du minns troligen inte
allt pd samma sdtt som din partner.

Foérlossningen
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Pappans roll

Du dr oerhort viktig for din kvinna under
forlossningen. Du dr hennes trygghet
och stéd. Det kan kdnnas svart att se sin
dlskade ha sa ont och det ar latt att kdnna
sig hjalplos och handfallen. Det kan vara
sma saker som betyder véldigt mycket.

Prata med barnmorskan som
visar dig hur du som pappa kan
hjalpa till

Torka pannan, peppa och uppmuntra
eller bara vara ndra. Hjalp henne att hitta
rytmen i andningen och att slappna av.
Var hennes fysiska stod sa att hon orkar
vara uppratt. Kanske din kvinna behover
hjalp med att géra sig forstadd och du
far da fora hennes talan. En forlossning
kan ta lang tid, men det ar det vart. Be-
[6ningen kommer ndr ni tillsammans far
dela upplevelsen kring ert barns fodelse.

Foérlossningen

Du kan ocksa kdnna en stark oro for
henne och det lilla barnet. Kommer det
att ga bra? Orkar hon? Klarar vi detta
tillsammans? Ar barnet friskt? Det kraver
talamod och koncentration. Kom ihag att
hur liten och spad din kvinna an &r, sa har
naturen utrustat de allra flesta med de
krafter och den férmaga som behovs for
att féda barn. Hjdlp henne att lita pa sig
sjalv och sin kropp. Packa en ordentlig
matsack, du behover ocksa dta. De flesta
forlossningsavdelningar har lattare mat
till forsaljning. Finns det mojligheter sa
ga ut och fd lite frisk luft mellan varven.
Trots att allamdn i dag uppmuntras att
vara delaktiga under forlossningen sa ar
det inte sjdlvklart for alla. Nagra fa man
vdljer att finnas i narheten men utanfor
forlossningssalen. Kanske nagon annan
nara familjemedlem eller van i stéllet

kan vara vid den fodande kvinnans sida.
Det maste vara upp till kvinnan som ska
foda att bestimma hur hon vill ha det.
Det betyder inte att du som man far en

samre relation till ert barn eller att du inte
blir en lika bra pappa om du inte 4r med
pa forlossningen. Det viktiga ar att den
person som dr med under férlossningen
kan ge den fodande kvinnan det stod
hon behéver, bade fysiskt och psykiskt.
Att hon kanner sig trygg och far det stod
och den hjdlp hon behéver leder manga
ganger till en kortare forlossning med
farre ingrepp och behovet for smartlind-
ring minskar sannolikt ocksa.

Ndr ett barn fods ar det en intim
angelagenhet for familjen. Man vill
gdrna 6verlata sa mycket som mojligt

at foraldrarna sjdlva. Barnmorskan

och underskéterskan som ansvarar for
forlossningen foljer det naturliga forlop-
pet och undviker att ingripa annat dn
nar det dr nodvandigt. Lakaren behéver
sdllan narvara under forlossningen men
ar informerad om hur det gar och ar
hela tiden redo att ingripa om det skulle
tillstota nagra komplikationer.



FoOrlossningsstalliningar

Végen till fodandet kan vara lang och
krokig. Genom att vara féljsam och inte
bli liggande eller sittande i ett och samma
lage kan du till viss del sjdlv vara med
och paverka lingd och forlopp. Variera
mellan olika stallningar. Férsok att halla
dig uppratt. Ga omkring, sta, hang 6ver
en gastol eller stétta dig mot den som
gar bredvid dig. Sta latt framatlutad och
hang 6ver nagot. Da utnyttjar du pa
basta satt trycket i varken. Jordens drag-
ningskraft och barnets tyngd paverkar
livmodertappen maximalt. Dessutom
framjar en uppratt hallning frisattandet
av det vérkstimulerande hormonet

ﬂ

Kvinnan *hénger" pd sin man under varkarna

oxytocin. Barnet pressas lattare ner i
backenet och kan rotera sa att framfo-
dandet underlattas. Det viktigaste dr att
du varierar stallningarna. Drar det ut pa
tiden behover du vila da och da. Nar du
behover lagga dig ner ar det basta att
ligga pa sidan.

En bra position dr att sitta grensle éver
en bekvam stol eller pall. Forsok med

att satta handerna mot laren, boj dig lite
framat och vagga dig igenom varken. Va-
riera med att sta pa knd eller luta dig mot
en saccosdck i sangen eller pa golvet.
Manga kvinnor hittar den basta stall-
ningen nar de far ligga sig i ett varmt
bad. Det &r lattare att slappna av och
varmen, som man ocksa far i duschen,
lindrar ofta bra.

Huksittande forlossningsstéllning

Under utdrivningsskedet dr det ocksa
bra om du da och da andrar stallning.
Prova dig fram och forsok att hitta nagon
som kanns riktigt bra. Du bestammer
sjlv hur du vill foda. Om du véljer

att foda staende, pa huk, pa alla fyra,
sittande eller liggande ar helt ditt eget
beslut. Prata med barnmorskan om dina
forvantningar och 6nskemal men bli inte
besviken om det blir precis tvdrtom.
Olika omstandigheter kan gora att du
snabbt maste tanka om. Avgorande dr
hur barnet mar, hur mycket ork och kraft
du har kvar, att forlossningsarbetet hela
tiden gar framat samt vilken smartlind-
ringform du anvander.

Knéstaende férlossningsstallning
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Forlossningens forlopp

Hos forstfoderskan har barnet ofta stallt
in sitt huvud och fixerat sig i backenet 4
veckor innan férlossningen, bland dnnu
tidigare. Barnmorskan pa médravarden
kontrollerar under graviditetens senare
del barnets position i magen. Huvudet
kan sta hogt och rorligt ovanfor back-
eningangen, det kan sanka sig och bli
ruckbart for att till slut inta ett fixerat, fast
lage. Hos omfoderskor dr barnets huvud
oftare rorligt eller ruckbart aven i slutet
av graviditeten. Det har oftast ingen be-
tydelse infor forlossningen. Nar vdrkarna
vdl kommer igang brukar huvudet ga ner
och fixeras som det skall.

Livmoder-
halsen

Livmoder-
munnen

Slidan

1. I férlossningens bérjan

Foérlossningen

Pappa masserar

Oppningsskedet

Oppningsskedet & den mest kravande
perioden av férlossningen. Oppnings-
skedet delas ini en latensfas och en aktiv
fas och tar som regel manga timmar.

De flesta stannar hemma sa lange som
mojligt. Det dr bra om du sé gott det

gar forsoker distrahera dig med annat
under den inledande latensfasen. Satt pa
avslappnande musik, 4t och drick nagot

2. Under éppningsskedet

som ger dig rejélt med energi, vila ibland
men var ocksa uppe och ror pa dig. For-
sok hitta rytmen i andning och rorelser.
Nu har du méjlighet att praktisera det du
last om och férberett dig pa. Prova och
kann efter hur du bast tar dig igenom en
vark. Vagga, andas och kanske kan du ga
en liten promenad. Vila sa mycket som
majligt for du vet inte hur lang tid det
kommer att ta.

3. Under krystningsskedet



Manga ganger startar varkarna pa nat-
ten. Forsok att ligga kvar i sdngen. Aven
om du inte kan sova spar du pa krafterna
genom att vila och kanske slumra till da
och da.

Ni kommer sakert att kdnna er bade
forvantansfulla och glada nar de forsta
signalerna pa att forlossningen har
startat infinner sig. Samtidigt finns oron
6ver hur allt skall ga. Det finns ingen
atervando och nu dr ni snart foraldrar!

Ni som har fatt barn tidigare upplever
saker en hel del skillnader i forloppet.
Som regel gar det snabbare att foda barn
nummer tva.

Livmodern ar en stor muskel som under
varje vark drar sig samman. Varkarna gor
att livmoderhalsen mjuknar och forkortas
bit for bit samtidigt som livmodermun-
nen oppnar sig. Den skall 6ppna sig mer
an 10 cm innan man séager att det ar full-
vidgat och inga kanter langre kan hindra
barnet att tranga ner och att fédas fram.
Barnmorskan kontrollerar 6ppningsgra-

4. Huvudet fods fram

den med tva fingrar djupt inne i slidan.

| takt med att din livmoder 6ppnar sig
pressas barnets huvud ner mot vavna-
dernaibdckenbotten. Till att bérja med
dr pauserna langre an varkarnameni
slutskedet blir ofta varkar och viloperio-
der likalanga. Vérken varar i cirka en mi-
nut fore en lika lang paus. Under denna
korta vila har du god anvandning av den
langsamma djupandningen. Lugnt och
stilla, Iat kroppen slappna av och bli tung
en liten stund innan nasta vark kommer.

Egna anteckningar

Fdrlossningen delas in i 3 faser:

1. 6ppningsskedet
* latensfasen
* den aktiva fasen
* dvergangsfasen

2. utdrivningsskedet/krystskedet

3. efterbordsskedet
nar moderkakan lossnar och f6ds fram

For en forstfoderska tar forlossningen

i genomsnitt mellan 15-20 timmar fran
det att hon har regelbundna varkar
med ungefar 3-5 minuters mellanrum.
Omfoderskor har som regel ett kortare
forlopp.

www.libero.se Fdrlossningen
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utdrivningsskedet/krystskedet
Ibland &r det inte forran i utdrivningsfa-
sen som fosterhinnorna brister och vatt-
net gar. Om barnet har trangt ner sa att
det star med sitt huvud mot backenbot-
ten kan det komma en kort 6vergangspe-
riod med en stunds lite langre vila innan
forlossningen tar ny fart. Varkarna andrar
nu karaktédr och impulsen att krysta gar
inte att sta emot. Det kan ta en stund
innan du vanjer dig vid den nya kanslan
och kraften.

Under 6ppningsskedet har din kropp
och livmodersammandragningarna arbe-
tat och du har bara kunnat "félja med".
Andning och avslappning har hjalpt

din kropp att slappna av och 6ppnassig.

Forlossningen

Barnet har pressats ner och star nu med
sitt huvud tryckt mot backenbotten. |
forlossningens sista skede skall du ge
dig han och sldppa efter for kanslan som
krystvdrken ger dig. Kanske kommer du
att uppleva en stor lattnad nar du antli-
gen far borja krysta och vara aktiv.

Nu kan du vara med och paverka forlop-
pet pa ett helt annat satt. En del kvinnor
upplever att krystimpulsen dr valdigt lik
den du far ndr du maste ga pa toaletten,
NU! Det kan vara nast intill omojligt att
sta emot. Den kanslan far du darfor att
barnets huvud star mot backenbotten
och ocksa trycker samman dndtarmen.
Nér du foder kan dusitta, ligga, sta pa
huk eller vara uppratt. Kanske passar det
dig att sitta pd en sa kallad forlossnings-
stol. Det finns manga mojligheter. Det
viktiga ar att du hittar en stallning som
kénns bra. Prova dig fram med barnmor-
skans hjdlp.

Under krystskedet samarbetar du och
barnmorskan pa ett annat satt. Stam-
ningen kan bli bade intim och intensiv.
Barnets hjartslag 6vervakas kontinuerligt
eller mellan varkarna.

Det kan vara svart som blivande pappa
att se sin kvinna ha en sa intensivt smart-
sam och anstrangande uppgift. Hon

ar fullt koncentrerad, svettig och trott.
Det basta du kan gora ar att bara vara
dar och uppmuntra, peppa och stotta sa
mycket du kan.

Slidan bestar av en veckad slemhinna
som ar oerhord tanjbar. Barnets huvud

kan i sin tur omformas for att anpassa sig
till forlossningskanalen. Det ar mojligt
tack vare att skallbenen som omger de
tva fontanellerna pa barnets huvud ar
rorliga. Darmed kan barnets huvud anta
en mer eller mindre uttalad strutform fér
att underlattas att fodas fram.Samtidigt
kan kvinnans backen rora sig en aning
eftersom hormonerna under graviditeten
mer eller mindre luckrar upp alla fogar i
backenet. Kroppen kan féda och vet hur
den skall gora.

Det dr en fordel om det inte gar for fort

i utdrivningsskedet. Pa sa satt hinner bar-
nets huvud anpassa sig och gradvis tinja
ut vavnaderna i slidan och vid slidmyn-
ningen. Risken for bristningar minskar
dven om det 4r helt normalt med sma
bristningar. Alla kvinnor gar inte sonder.
Omfoderskor brister mer sallan da det
forsta barnet har gjort ett bra forarbete.
Eventuellt kan det uppsta en mindre
bristning kring ett tidigare arr.

Om barnmorskan ser att vavnaderna ar
pa vdg att ga sonder finns méjligheten
att klippa, for att i mojligaste man rikta
bristningen bort fran ringmuskeln i and-
tarmen. | dag undviker man i det langsta
klipp men ibland ar det tvunget. Alla
kvinnor ar olika och ser darmed ocksa
olika ut i mellangarden. Kvinnor foder
ocksa varierande stora barn och de kan
fodas i olika bjudningar. Det beror ocksa
pa om forlossningen maste avslutas med
sugklocka eller tang. Allt sammantaget
avgdr om just du far en bristning eller ett
snedklipp.

Hur det kommer att se ut i mellangarden



och om du kommer att brista eller be-
héva ett klipp dr inget man kan veta i for-
vag. Forstidet 6gonblicket nar barnets
huvud star i genomskarning, ar pa vag att
fodas fram, sd vet barnmorskan om det
dr nodvandigt. Ett klipp dr ungefar 3 cm
langt. Innan man klipper beddvar man
ordentligt med lokalbeddvning. De flesta
kvinnor mérker inte vad som hander. Nar
man brister i mellangarden kdnns det inte
sa mycket som man kan tro.

Kroppen producerar egna endorfiner
som hjalper till och smartlindrar i omra-
det. Nar barnets huvud star och trycker
mot backenbotten blir vavnaderna
svullna. Det bidrar ocksa till att du kan-
ner mindre.

Nar barnets huvud har kommit sa langt
ut att man ser nacken och halsen hander
det att barnmorskan hjalper till genom att
sanka barnets huvud. Pa sa satt underlat-
tar man for den framre axeln att fodas
fram. Sedan lyfts barnet upp igen sa

den bakre axeln och resten av kroppen
kommer ut. Om du orkar, kan du harifran
ta emot ditt barn och sjalv lyfta upp det
mot dig.

Det dr en fantastisk kdnsla att se sitt lilla
barn for férsta gangen. Antligen far du
titta, halla om och lagga det intill dig.

Nar barnet kommer ut drar det efter luft
och hostar bort lite fostervatten eller
slem. En del barn skriker direkt men det
gor langt ifran alla. Barnmorskan kanske
behover torka bort lite slem fran barnets
mun och nasa. De flesta kvinnor vill

direkt ta barnet till sig, upp pa magen
eller mot brostet. Barnet mar bra av din
varma hud och av att héra dina vilbe-
kanta hjdrtslag. Barnet kanner ocksa

igen era roster nar ni pratar till det. Det
dr det bésta starten vid omstallningen
fran ett liv i livmodern. Den ndrhet och
kontakt ni far nar du lagger armarna

om ditt barn dr nagot alldeles speciellt.
Antagligen ett av de storsta och starkaste
6gonblicken i ditt liv. Se till att ha det gott
och varmt. Personalen lagger torra varma
handdukar runt barnet. Ibland behévs
en liten méssa for att barnet skall kunna
hélla varmen.

Egna anteckningar

Navelstrangen

Pappan, barnmorskan eller nagon

annan som dr delaktig far nu klippa av
navelstrangen. Du och barnet far var
sitt plastarmband med samma nummer
pa. De fasts runt din handled och runt
barnets hand- eller fotled. Samtidigt
kontrolleras din identitet en extra gang.
Man gér det for att se om alla uppgifter
stimmer och for att inga forvaxlingar
senare skall kunna ske.

De flesta kliniker kontrollerar ph-vardet,
surhetsgraden, i navelstrangsblodet. Det
visar hur barnet mar vid forlossningso-
gonblicket. Navelstumpen ar 2-3 cm lang
och den stangs av med en gummisnodd,
en klamma eller med ett bomullsband.
Efter en stund ger barnmorskan barnet
en spruta med K-vitamin i laret. Den har
till uppgift att forbattra blodets koagule-
ringsformaga, vilket minskar risken for
blédningar hos barnet.
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EfterboOrdsskedet

Efter att barnet ar fott drar sig livmodern
samman en gang till, nu for att stéta ut
moderkakan. Samtidigt kommer det

en blodning. Det ar sarytan i livmodern
som bléder nar moderkakan lossnar fran
platsen den suttit pa i 9 manader. Ofta
kommer moderkakan helt av sig sjalv.
Ibland underlattar det om du krystar lite.
Kanske barnmorskan hjalper till genom
att trycka latt utanpa magen. Det kanns
inte alls sa starkt som ndr barnet kommer
utan mer som en mjuk varm klump. Pa
de flesta forlossningsavdelningar ger

Barnmorskan visar upp moderkakan

Foérlossningen

man ett lakemedel sa att livmodern skall
draihop sig fortare. Det gors i forebyg-
gande syfte for att minska risken for
storre blodningar. Nar moderkakan fotts
fram undersoks den noga. Det ar viktigt
att den dr hel och att inga rester finns
kvar inne i livmodern. Navelstrangen
inspekteras ocksa for att man skall se att
allt ser normalt ut.

Barnmorskan visar upp moderkakan.
Den sida som barnet haft mot sig inne i
hinnsécken har stora blodkarl som ser ut
som grenverket pa ett trad. Den har en
vackert blaskimrande farg. Baksidan som
har varit fast mot livmodern ar rod och
kottaktig. Har har naring sugits upp fran
dig till barnet. Om hinnorna ar hela kan
barnmorskan halla upp hela hinnsacken
som barnet legat i. Navelstrangen ar 50-
80 cm lang. Runt de tre blodkarlen som
[6per inne i navelstrangen finns ett tjockt
lager bindvav som ett skyddande hélje.
Den innehaller elastin och kollagen och
har ett geleliknande utseende. I och med
att navelstrangen ar snurrad som en tele-
fonsladd blir effekten att navelstrangen
dr spanstig och i viss man elastisk.

Bristningar/att bli sydd i
underlivet

Forlossningar kan ge bristningar i vav-
naderna kring slidan och mellangarden.
De flesta kvinnor brister mer eller mindre
under sin forlossning. Det dr naturens
satt att hjalpa ut barnet.

Vévnaden mellan slidoppningen och
anus kallas for mellangarden. Nar bar-
nets huvud fods fram ar denna maximalt

utspand. Hormoner och den ckade
vdtskemangden i vavnaderna har gjort
dessa elastiska och eftergivliga. Brist-
ningar uppstar trots detta ofta, speciellt
hos forstféderskor. Det kan ocksa brista
inne i slidans veckande slemhinna. Sma
bristningar kan ocksa férekomma kring
de inre blygdlapparna, men dessa laker
oftast utan att man behover gora nagot
at dem.
Man talar om olika grader av bristningar:
« forsta gradens bristning — i slidans
slemhinna och ytliga delar av mel-
langarden
andra gradens bristning — backenbot-
ten, mellangard och slida
tredje gradens bristning

a) genom en del av dndtarmens

ringmuskel

b) genom hela ringmuskeln
fijarde gradens bristning — gar genom
andtarmens slemhinna

De flesta bristningar sys av barnmorskan
direkt efter forlossningen. Man bedévar
alltid med lokalbed6vning om du inte har
kvarstaende effekt av din ryggbedov-
ning. Storre bristningar sys av forloss-
ningslakaren.

Lakningsférmagan i underlivet ar tack
vare den karlrika vdvnaden vildigt god.
Sjélva saret ar normalt lakt efter 7-10
dagar. Traden man syr med I6ser efter en
tid upp sig sjélv och forsvinner, men tra-
darnas knutar kan du kdnna av en langre
tid. Ar det besvirligt, ta kontakt med din
barnmorska. De flesta kvinnor har inte
nagra problem efter lakningen. Upplever
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du att det stramar och gér ont en langre
tid efter att du f6tt bor du ocksa ta kon-
takt med din médravardscentral.

Om du fatt ett sa kallat snedklipp i mellan-
garden tar lakningen oftast nagot langre
tid. Klipp gors till exempel ibland da man
forloser barnet med tang eller sugklocka.
En ringmuskelbristning tar cirka en ma-
nad att ldka. Har du fatt en bristning grad
3 eller 4 bor du foljas upp av lakare. Det
ar viktigt att kontrollera att det lakt bra sa
att du i framtiden slipper problem med
ofrivilligt lackage fran dndtarmen.
lllustrationen visar hur de kvinnliga kons-

organet ser ut ndr det inte finns nagra
synliga bristningar efter forlossningen.
Be gdrna din barnmorska visa dig hur just
du har blivit sydd.

Efter forlossningen

Du kan kadnna tyngd och émhet runt
slidan och mellangarden i nagra veckor
efter att du fott. Den normala laknings-
processen for med sig att omradet dr
svullet. Har du blivit sydd kliar kanske
saret. Ibland kan det kdnnas skont att
lagga pa nagot kallt, det ddmpar ocksa
svullnaden. Nagra isbitar i en bit mjuk

www.gynzone.dk

textil kan lindra bra en stund. Du kan
ocksa ta nagot smartstillande. Fraga din
barnmorska eller lakare vad som kan vara
lampligt.

Efter forlossningen far du andas ut och
vila. Personalen hjdlper dig att ldgga
barnet sa att det sjalv kan leta sig fram

till brostet. Barnet ar vaket och har
formagan och viljan att direkt soka efter
bréstvartan. Det gapar och soker med
sin mun mot din varma hud.
Barnmorskan kontrollerar att din
livmoder drar sig samman som den skall
och att du inte bléder mer an normalt.
Livmodern dr mycket om efter det harda
arbetet den utfort sa det gor oftast lite
ont ndr hon trycker pa din mage. Nar allt
ar klart bar personalen in en bricka till er
med goda smérgasar och vad ni énskar
att dricka. Kanske gors det lite festligt
med en flagga och ni far ibland cider att
skalai.

Nér ni atit och antagligen ringt de forsta
samtalen till slakt och vanner, gors den
forsta barnkontrollen. Barnmorskan
vager och mater barnet. Huvudomfanget
mats och man undersoker att gommen dr
hel och dndtarmen 6ppen och barnet far
en spruta k-vitamin. Du far duscha och ta
pa dig nya, torra klader.

Lés mer om barnets forsta undersékning lingre fram
i boken
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Pappa/partner under
forlossningen

95% av de blivande papporna ar med pa
forlossningen och vill gérna delta aktivt
vid sitt barns fodelse. Det ar betydelse-
fullt om du som skall bli pappa/medfor-
alder ocksa forbereder dig och att ni till-
sammans pratar igenom den kommande
forlossningen.

Det ar gott att skratta tillsammans

L

Forlossningen

Ni har olika forvantningar och var och en
har sitt satt att forbereda foraldraskapet
pa. Gor klart for varandra i god tid hur ni
tanker och hur ni vill ha det.

Prata forst pa tu man hand. Diskutera
sedan tillsammans med barnmorskan
eller nagon annan person som ni kanner
fortroende for. Manga forlossningsavdel-
ningar har ocksa en egen hemsida samt
en fragelada dit ni kan vanda er for att fa
svar pa det ni undrar éver. Kanske skall
du som blivande pappa inte vara med pa
forlossningen. Eventuellt bestammer ni
er for att det dr battre att ndgon annan
narstaende, trygg person féljer med in i
forlossningsrummet. Det gar ocksa bra,
men planera i god tid med den som skall
varamed.

Det kan ta lang tid pa forlossningen. Det
ar en stark upplevelse och det ar latt hant
att du som sitter vid sidan av kdnner dig
hjalplos nar du ser din kvinna ha sa ont.
Da ar det viktigt att du forstar hur du kan
hjalpa till och underlatta for henne.

Du ar bra att halla om, luta sig
mot och pa att trésta

Du erbjuder en stark hand eller arm att
hallai eller klimma pa nar varkarna ar
riktigt smartsamma. Du behdvs for att
peppa, uppmuntra och dela handelsen
med. Du kan hdmta nagot att dricka och
badda pannan med en fuktig handduk.
Du kan ocksa hjdlpa din kvinna att hitta
bra ldgen att vila pa mellan varkarna. Satt
pa avslappnande musik, ge massage pa
ryggen om hon tycker att det ar skont
eller hall i duschen for vattenmassage.
Bara var dér och var lyhord for om det ar
din partner uttrycker att hon behover.
Det 4r manga man som beréttar att deras
kvinna reagerade pa ett helt annat satt
an vad de hade forvantat sig. Att den fo-
dande kvinnan kanner tillit och trygghet
med den som dr nara henne nar hon f6-
der ar viktigt. Det gor att hon kan slappna
av béttre och lugnt koncentrera sig pa att
foda. Lat personalen bli delaktiga. Fraga
och tatill er information och eventuella
rad. Tillsammans infinner sig ofta en
kansla av att ni alla ar ett team som tillsam-
mans gor allt for att den fédande kvinnan
skall ha det sa bra som majligt hela vagen



Massage av landryggen kan lindra smiirtan

fram till dess att barnet fods.

Det finns tillfallen nar man av olika anled-
ningar vill ha fler personer med under en
forlossning. Men tank pa att begransa
antalet deltagare. Nagot extra stod for
dig och din kvinna dr helt i sin ordning
Personalen pa forlossningen kan fa svart
att bemota allt for manga besckare och att
skota sitt arbete pa ett bra satt. Du kan pa
fler sétt se till att det blir sa lugnt och bra
for din kvinna som mgjligt. Stang av mo-
biltelefonen och begransa kontakten utat
under den tid det tar for ert barn att fodas.
Fodande kvinnor maste ga in i sig sjélva
for att fokusera pa arbetet med att foda
barn. Men hon har fortfarande behov av
ditt stod, din ndrvaro och uppmuntran.
Det hander att kvinnan upplever att

hon dr pa védg att tappa all kontroll nar
vdrkarna dr som mest smartsamma. En
del kvinnor 6verskrider granser som de
normalt har och det maste hon fa férsta-
else for. Somliga far styrka av att agera sa
annorlunda, andra mar daligt av sitt bete-

Egna anteckningar

ende. Barnmorskorna vet att kvinnor kan
reagera pa olika sétt. Efter forlossningen

brukar ges att prata igenom forlossning-

en och allt tillfalle som hant. Da finns det
tillfalle att stalla fragor och fa forklaringar
till det som kanns oklart.

Syskon pé& férlossningen

Det ar inte latt att se och hora pa sin
mamma nar hon har ont. Sma barn har
svart att forsta vad som hander med
mamma under en forlossning.

Har ni ett dldre barn som vill vara delak-
tigdr det viktigt att ni tillsammans férbe-
reder barnet pa allt som kan komma att
handa. Pappan eller ndgon annan person
behover vara uppmarksam pa hur barnet
reagerar och hand om barnet.

Du behover sjdlv kunna kdnna dig

trygg och saker pa hur du hanterar dina
reaktioner infor ditt barn. Det kan ocksa
uppsta situationer under forlossningen
som far dig att kdnna att det ar battre att
barnet inte 4r med. Darfor ar det bra att

Forlossningen
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tanka igenom beslutet ordentligt. Barnet
kommer alltid att minnas den stora
upplevelse det ar att se ett litet syskon
fodas. Det dr en omtumlande handelse
som dessutom adr valdigt kdnslosam. Det
dr nagot ditt barn alltid kommer att bara
med sig och som alldeles sakert kommer
att paverka barnet pa flera sitt.

Prata igenom om férlossningen tillsam-
mans och ga igenom handelseforloppet
manga ganger. Det ar viktigt att barnet
far prata om sina upplevelser fran for-
lossningen och att det far kidnna sig viktig
och delaktig. Da kan barnet bara med sig
en positiv erfarenhet i livet och starten
pa forhallandet till det nya syskonet blir
ocksa den allra basta.

Overvakning av barnet

Under forlossningen lyssnar barnmor-
skan daterkommande pa barnets hjartljud.
Ofta anvands ett stetoskop av tra.
Barnmorskan lagger sina hander pa din
mage for att fa en uppfattning om hur
barnet reagerar och hur vdrkarna kanns

i kraft och intensitet. Ibland anvéands en
doptone for att lyssna av barnets hjarta.
Det kan vara svart att komma at med
tratten om du ligger i badet, star upp
eller gar omkring. Doptonen kanner du
sdkert igen fran dina kontroller pa méd-
ravardscentralen. P4 alla forlossningsav-
delningar anvander man CTG som ger
mer information dn bara hur fort barnets
hjdrta slar. Har registreras hur barnet mar
och hur det reagerar pa vérkarna. Man
kan ocksa ldsa av hur ditt vérkarbete ser
ut. En cardiotokograf ar en elektronisk

Foérlossningen

6vervakningsapparat. Man faster tva
dosor runt din mage med hjdlp av breda
elastiska band. Dessa méter vardera ak-
tiviteten i livmodermuskeln och barnets
hjartslag. Nar vattnet har gatt kan man
registrera barnets puls med en elektrod
som man faster direkt pa barnets huvud.

STAN/ST- analys

Ar en apparat som kan analysera barnets
elektrokardiogram, EKG, med hjdlp av
avancerad datateknik. Denna apparatur
kallas STAN. Metoden anvands i forsta
hand vid forlossningar som kraver

extra Overvakning. Det kan vara vid
overburenhet, missfargat fostervatten,
tillvaxthamning, tvillingforlossningar eller
tillstand hos mor eller barn som avviker
fran en normal forlossning.

Blodprovstagning pa barnet
Om barnet under forlossningen visar
tecken pa syrebrist kan man kontrollera
det genom ett blodprov som tas ytligt

pa barnets huvud. Misstanke kan vara
en paverkad hjartaktivitet eller gront
fostervatten vilket tyder pa att barnet
bajsat, nagot det gor nar det blir stressat.
Man kontrollerar antingen surhetsgraden
i blodet, pH eller halten av mjolksyra,
laktat. Om barnet har syrebrist reagerar
det med att producera en 6kad mangd
mjolksyra vilket leder till ett sankt pH.
Provet tas genom att man forsiktigt for
in ett ror som laggs mot barnets huvud.
Dérefter kan provtagaren genom roret
torka rent fore det ytliga sticket. Ett

par droppar fingas upp och analyseras

direkt. Vid behov kan testet upprepas
med 15-20 minuters mellanrum for att
man |opande skall halla sig ajour om
barnets tillstand och ork under en kanske
intensiv och jobbig fodsel.Resultatet dr
manga ganger helt avgorande och avgor
om forlossningen far fortsatta i sin egen
takt eller om ett mer eller mindre hastigt
paskyndande av fodandet dr nodvandigt.

Hur paverkas barnet av
férlossningen

Att fodas vaginalt, den normala vagen,
ar det naturligaste och bésta for bade
mor och barn. Barnets binjurar stimulerar
frisdttning av betydelsefulla stresshor-
moner. Dessa hjélper barnet att klara av
fodelseprocessen och gér omstallningen
till ett liv utanfér livmodern lattare. Dess-
utom pressas barnets bréstkorg samman
nar det fods sa att den vatska som finns

i lungorna trycks ut. Darmed blir det
mindre problem med andningen direkt
efter fodseln.

Hur ett barn upplever forlossningen vet
viidag valdigt lite om. Den kunskap vi

har tyder pa att de flesta barn klarar en
forlossning med sina sinnen i behall och

en lust och en vilja att upptdcka varl-

den. Men vi vet ocksa att barnet under
varkarbetet och sjélva fodseln utsétts for
stora belastningar. Forst och framst rent
mekaniskt for att barnet skall anpassa sig
till forlossningskanalen. Efter férlossningen
kan man se att barnets huvud ar mer

eller mindre omformat.Tack vare de tva
fontanellerna, en framre och en bakre, kan
benplattorna pa barnets huvud i viss man



rora sig. Huvudet kan omforma sig nagot
for att battre passa in i forlossningskana-
len darfor att sommarna (fogarna) runt
benplattorna annu inte & sammanvuxna.
Varkarbetet bor darfor fa ha sin tid for att
barnet och mamman skall hinna anpassa
sig till varandra. Det dr bra att det inte gar
for fort. Ett friskt barn och en frisk kvinna
klarar en férlossning pa mellan 15 och 20
timmar. Om barnet har sma resurser eller
om mamman ar sjuk 6kar riskerna for att
barnet inte skall klara en vanlig forlossning.
Syre- och ndringstillférsel sker via mamman
genom moderkakan fram till barnet. Under
vérkarbetet far moderkakan mindre blod
och for att férebygga syrebrist hos barnet
bér mamman réra pd sig, ofta byta stéllning
och andas lugnt. For att den fédande kvin-
nan skall orka med en forlossning och klara
det fysiskt tunga arbetet ges vid behov
smartlindring. Forlossningen far inte heller
ta for lang tid da tidsfaktorn &r avgorande
for hur mor och barn skall klara fodandet.
Bada blir trotta och toms pa kraft och ork.
Var moderna forlossningsvard stravar efter
att forebygga och forhindra att det skall
intraffa.

Att foda ett stort barn

Vart femte nyfétt barn vager mer dn 4000
gram. Vi har idag ett alltjamt okande
véllevnadsproblem dar fler manniskor
vager allt mer och det kan vi ocksa se pa
barnens fodelsevikt. Genomsnittsvikten
for ett svenskt fullganget flickebarn ar
3500 gram och fér en pojke 3600 gram.
Om barnet tenderar att bli mycket stort,
upp mot 5 kilo eller mer, évervager man

ofta ett kejsarsnitt. Det kan vara avgo-
rande om kvinnan &r forst- eller omfoder-
ska. Kvinnor som bar pa stora barn foljs
noggrant upp i slutet av graviditeten. Nar
forlossningen startar och kommer in i ett
aktivt varkarbete foljer man henne extra
noga sa att man hela tiden kan forsakra
sig om att allt gdr framat pa ett normalt
satt.

Egna anteckningar

Barnets omstallning efter
fodelsen

Minuterna efter forlossningen stéller
barnets andning och blodcirkulation

om sig for att fungera i ett liv utanfor
livmodern. | fosterlivet far barnet syre
och néring fran moderkakan via navel-
strangen. Det tranar sina lungor genom
att drain och trycka ut fostervatten. Sa
lange barnet lever sitt liv i livmodern

leds blodomloppet forbi lungorna. Mot
slutet av graviditeten forbereder sig
barnet for den omstallning som skall ske
vid fédelsen. Lungorna mognar, barnet
tranar alltjgmt andningsrérelser och
lagrar socker (glykogen) i levern. Under
forlossningen toms lungorna pa vatska
genom att bréstkorgen trycks samman
och vitskan pressas ut genom barnets
nasa och mun. De forsta andetagen fyller
snabbt lungorna med luft och barnet
skriker oftast samtidigt. Blodkretsloppet
andras, cirkulationen till moderkakan
avbryts och blodet leds nu via lungornai
stdllet. Barnet borjar andas.

Omedelbart efter forlossningen ar barnet
vaket och aktivt trots att det ar en enorm
kraftanstrangning att fodas. Det tar nagra
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timmar innan lungorna har vant sig vid
omstallningen och det tar nagra veckor
innan blodkretsloppet helt har stallt om
sig till livet utanfor livmodern. De forsta
levnadsveckorna ar ofta det lilla barnets
andning omogen och oregelbunden.

Stamcellsuppsamling

Det rader fortfarande stor oenighet
om vilka mojligheter och sjukdomar
stamcellerna kan anvéandas till. Genom

Forlossningen

att samla upp lite blod fran navelstrangen
direkt efter fodseln, utfor vissa sjukhus
uppsamling av sa kallade stamceller. Tar
man ett prov fran navelstrangen paverkar
detta varken mor eller barn. Materialet
anvands i forskningssyfte eller for att
kunna hjdlpa andra svart sjuka manniskor
till ett battre liv. Det ar naturligtvis helt
frivilligt om ni vill medverka eller inte.
Det ar upp till var och en att skaffa sig
tillrackligt med information for att kunna
bilda sig en egen uppfattning. Godkan-
ner ni uppsamling av navelstrangsblod
skall tillstand oftast ges skriftligt.

Det férekommer att privata foretag
erbjuder sig att ta ett blodprov fran
navelstrangen och, mot en kostnad,
lagra det for den handelse att barnet i
framtiden skulle behéva en transplan-
tation. Féretagen havdar att stamceller
fran navelstrangsblod kan anvandas for
att behandla en méngd sjukdomar. Ef-
tersom stamcellerna kommer fran barnet
ar de helt kompatibla med barnets eget
immunsystem. Skulle barnet senare i
livet drabbas av en sjukdom skulle man
alltsa kanske kunna bota denna genom
en transplantation av dessa sparade
stamceller.

I nulaget finns inget fall beskrivet dar ett
barn som insjuknat senare haft nytta av
sina egna stamceller.

I dag har véra sjukhus inga befogenheter
att vara behjalpliga privata foretag vid en
sadan provtagning.

www.vardguiden.se

Kroppen efter férlossningen
Det ar vanligt att man har vatska kvar

i kroppen och man kan kanna sig litet
svullen. Efter nagra dagar har du troligen
kissat ut det mesta. Nar du ska tomma
tarmen kan det i borjan underlatta att
hallat.ex. en binda eller ihoprullat
papper emot mellangarden. Har du

fatt bristningar i underlivet, vilket ar

det vanliga, kan det kdnnas obehagligt
den férsta tiden. Har du fétt barn med
kejsarsnitt behéver du smartlindring de
forsta dagarna, och det kan kannas 6mt i
operationsomradet ett par veckor. Pa BB
kan du fa den smartlindring du behéver.
Du ska forstas kunna ta hand om ditt
barn och vara uppe och réra dig.

Avslag

Under 2-6 veckor efter forlossningen
kommer en blodblandad flytning fran
sarytan, dar moderkakan suttit i livmo-
dern. Det kallas avslag. Anvand binda
salange du har avslag, inte tampong.
Duscha gdrna underlivet dagligen med
mjuk strale. Anvand inte vanlig tval
eftersom slemhinnorna ar kansliga och
kan bliirriterade. Olja eller tvdttkrdm
avsedd for underlivet kan istallet an-
vandas vid behov. Badda forsiktigt med
toalettpapper eller ren handduk och byt
binda ofta. Underlivet kan kdnnas émt,
men det brukar ldka snabbt. Om du har
mycket ont kan du behdva smartstil-
lande ldkemedel. Smartan kan paverka
den férsta tiden med barnet negativt, sa
tveka inte att ta smdrtlindrande medicin
om du behéver det. Smartlindring kan



Pappa med sin nyfédde son

aven hjdlpa mot svullna brést. Hor med
personalen pa BB.

Efter fédelsen skriver barnmorskan pa en
fodelseanmélan som sjukhuset skickar till
skatteverket. Skatteverket meddelar er
sedan barnets personnummer inom kort.
Skatteverket meddelar dven Forsakrings-
kassan att barnet ar fott.
Féraldrapenning kan du anméla via
startkuvertet du fatt av Forsakringskas-
san sedan du skickat in ditt Moder-
skapsintyg (som du fatt pa MVC under
graviditeten).

Lads mer om féraldrapenning pa internet
www.forsakringskassan.se

Om ni inte dr gifta skall barnets pappa
godkanna faderskapet. Det bdsta ar om
ni ordnar med det innan forlossningen.

Ta kontakt med familjerattsenheten dér
ni bor.

Aven om du viljer att leva ensam med
ditt barn dr det viktigt att det finns regist-
rerat vem som &r pappa. Det kommer att
bli betydelsefullt for barnet i framtiden.
Det ar ocksa viktigt nar det galler forsorj-
ningsplikt, underhall och arvsratt.
Uppstar det en tvist om vem som ar far
till barnet kan man utfora en faderskaps-
bestamning. Den gar i dag att utfora ge-
nom ett salivprov som forst tas fran bar-
nets och mammans mun. Samma prov
tas vid tillfalle ocksa pa mannen. Ibland
utfors provtagningen med ett blodprov

i anslutning till férlossningen dér provet
pa barnet da kan tas fran navelstrangen.
For att kunna gora det maste alla papper
hos de sociala myndigheterna vara klara
i forvag. Kvinnan skall sjalv se till att de
kommer med till forlossningen.

Fdrlossningen
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Tidig kontakt

Det nyfodda barnets alla sinnen och
kanslor dr vidoppna redan fran fodelsen.
Det lilla barnet dlskar att titta pa sina
foraldrars ansikten och kommunicerar pa
manga olika satt redan fran forsta borjan.

Barnet anvander alla sina sinnen for att
kanna av omvarlden. Forst via lukten,
sedan rosten och efter ett tag genom att
barnet lar sig att se och kdnna igen ditt
utseende. Smaken och kdnseln bidrar
ocksa till att barnet skall kunna knyta an
till en eller ett par viktiga personer.
Ménga barn ligger med vidoppna, vakna
6gon nagon timme efter forlossningen.
Nar man ser in i barnets 6gon kan man
uppleva en stark och intensiv blick och
ofta fa en omedelbar och djup kontakt.

Pappa med sitt nyf%lfz

Foérlossningen

Barnet ar utrustat med en férmaga att
kunna ge sina foréldrar en stark upplevel-
se i det forsta motet. Det dr den nyfoddes
forsta och viktigaste uppgift, att fa kontakt
med och knyta an till nagon som barnet
kan kanna att det hor till och som kan ta
hand om det. Sjalvklart ar barn olika. Alla
arinte lika tydliga i sitt kontaktsokande
men behovet att knyta an finns hos alla
barn. Det ar en absolut nddvandighet for
all vidare utveckling i barnets liv.

Nagra barn har inte méjlighet att fa
den tidiga kontakten. Det kan vara pa
grund av sjukdom eller annan franvaro
av mamma och pappa. Lyckligtvis ar
barnet utrustat med en forméga att om
och omigen forsoka hitta nagon att
knyta an till.

Barnet bar pa en langtan och har en stark
drift att finna ndgon att fa nara kontakt
med. Sa det spelar sannolikt ingen roll
om det gar ett par dagar, en vecka eller
tvd innan ni far den riktiga narheten med
ert barn.

Vakenhet/SO6mn

e djup sémn: nadr det sover pa ett satt sa
det ndstan inte kan véckas

e latt somn: ndr det allra minsta ljud

vécker barnet

dasig vakenhet: ndr barnet dr vaket

men inatvand utan att ha kontakt med

sin omgivning

e uppmirksam vakenhet: hdr har du
mojligt att ha kontakt och samspel
med barnet

« orolig och otillfredsstalld vakenhet:
ndr barnet dr pa vag att borja grata,
det kan vara svart att forsta vad det
vill. Behdver barnet trost, bytas bloja
pa eller har det behov for narhet med
gos och kramar? Kanske dr det bara
trott och vill sova

o grat: det finns olika sorters grat: Det
beror pa vad barnet vill och har behov
av. Lds mer pa sid 150 och 156.

Det nyfodda barnet ror sig fram och
tillbaka mellan dessa olika tillstand. Om
foraldrarna ldr sig att tyda barnets sig-
naler dr det mojligt med ett samspel och
barnet kommer att kanna sig bekraftad
och forstadd.

Samspelet med det nyfédda barnet
sker pa olika satt:

¢ med hud-mot-hud-kontakt

* med fysisk beréring

« vid 6gonkontakt och

« genom ljud (prat och sang)
 under amningsstunden
 nar ni byter blgja

« vid sdangldggningen och

* under alla andra smé episoder
under dagen
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ien férsta vagningen och matningen

Den forsta
undersdkningen av
det nyfodda barnet

Nar navelstrangen klippts av fasts

ett gummiband eller en klamma pa
navelstumpen. Barnet torkas av och far
varma torra handdukar om sig.

Forlossningen

Barnmorskan bedomer Apgar Score vid
1.5 och 10 minuters dlder. Det &r ett
bedémningssystem som avser barnets
hjartverksamhet, muskeltonus, hudfarg,
andning och retbarhet. Man ger maximalt
2 poang for varje. Vanlig poang efter en
normal férlossning ar 9-10-10 med avdrag
for hudfargen efter 1 minut vilket ar helt
normalt. Nar barnet andats en stund far
det oftast full poang. For att fa en full-
standig bild av hur barnet mar mats oftast
ocksa ph fran navelstrangsblodet.

Barn har olika mycket fosterfett pa sig.
Det sugs upp under det forsta dygnet.
Fosterfettet skyddar barnets hud. Det
sitter mest i hudveck, i armhalorna och
mellan blygdldpparna pa flickor.

Vivet idag att for att fa en bra start pa
amningen behover mor och barn lugn och
ro till dess barnet har sugit forsta gangen.

Barnet bor sjélv fa leta och soka sig till
brostet. Det ar darfor vanligt att man van-
tar med att underséka och skéta barnet
tills det har ammats forsta gangen. Vissa
omstandigheter kan gora att man maste
gora den forsta undersokningen tidigare.
En del barn behover tvittas av. Om det
har mycket har skoljer man det rent med
vatten.

Barnmorskan tittar pa barnets mun och
lyser ini gommen for att forsakra sig

om att den &r hel sa att barnet kan suga.
Sedan undersoks kroppen. Man tittar
pa 6gon och éron, man raknar fingrar
och tar. Huvudet med fontanellerna och
sémmarna mellan skallbenen kdnns 6ver.
Med en termometer kan man kontrollera
att dndtarmen dr oppen och vid behov
méater man tempen. Pa sma pojkar un-
dersoks testiklarna for att se att det finns
tva stycken. Alla barn far en K-vitamin-
injektion som férbattrar blodets formaga
att levra sig samt forebygger blédningar
den férsta tiden efter forlossningen
Barnets langd, vikt och huvudomfang
mats. Darefter erbjuds pappan att kla

pa barnet. Det kan kdnnas trevligt att ha
med sig egna kldder till barnet.

Glém inte att ta med
en liten méssa. Barnet tappar
latt varmen via huvudet



Nagra férlossningsavdelningar erbjuder en eftervardsavdelning eller BB. En del
fotografering av alla nyfodda barn, dessa  kvinnor véljer att aka direkt hem fran

laggs sedan efter ert godkdnnande ut forlossningsavdelningen. Det brukar Egna anteckningar
och visas pa internet. vara mojligt nar det har gatt 6-8 timmar

Nu kan det passa att du duschar och efter forlossningen. Innan ni dker hem el-

forsoker kissa. Det ar viktigt att tomma ler efter 12 timmar brukar en barnldkare

urinblasan efter forlossningen. En undersoka barnet. | dag gor de flesta

utspand urinblasa kan hindra livmodern kliniker en forsta undersékning av det

att dra ihop sig vilket kan féramed sigatt  lilla barnets horsel redan pa BB eller pa

du bléder onédigt mycket. Efter nagra aterbesoksmottagning.

timmar 4r det dags att flytta familjen till

Férsta undersékningen - hér kdnner barnmorskan efter att barnets gom ar hel
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Det nyfédda barnet upplever omgivningen med alla sina sinnen

Nar forlossningen inte
blir som ni tankt er

Det kan uppsta situationer som leder till
att det inte blir som ni tankt er. Ovdntade
komplikationer under férlossningen
intrdffar ibland och det leder i vissa fall
till att man maste dvervaka forlossnings-
arbetet och eventuellt avsluta forloss-
ningen mer tekniskt och kontrollerat.

Forlossningen

=

Avvikande fosterlage

Det vanligaste ar att barnet kommer i
framstupa kronbjudning. Det ar det latt-
taste sattet att fodas fram pa. Da kommer
huvudet forst. Ryggen ar vand uppat
och bakhuvudet, kronan, fods fram forst.
Ibland lagger sig barnet pa ett annat

sdtt i backeningangen. Det dr ingenting
som gér att forutsaga fore forlossnings-
starten utan konstateras senare. En del
barn fods med magen vand uppat och
hjdssan, toppen av huvudet, forst. Det
heter att barnet kommer i vidoppen
hjdssbjudning. Det gar ocksa bra, men
brukar stélla lite storre krav pa vérkar och
backenmatt. Utdrivningsskedet tar oftast
langre tid. Det finns andra avvikande
bjudningar som kan leda till att forloss-
ningen inte gar framat som den skall. Da
finns alltid majligheten att avsluta med
ett akut kejsarsnitt.

Det enda som kan forutsagas fore
forlossningen ar om barnet kommer med
huvudet eller satet forst. De allra flesta
satesbjudningar forléser man i dag med

kejsarsnitt och oftast har man god tid
pasig att planera ett sadant. | 3% av alla
forlossningar ar det satet eller fotterna
som kommer forst.

Om barnet ligger i satesbjudning nar
du gar in i vecka 36 erbjuder man sig
att gora ett yttre vandningsforsok av
barnet. Det gors pa sjukhuset. Forst far
du ett lakemedel s att livmodermus-
keln slappnar av. Ddrefter tar en lakare
med sina hander utanpa din mage, runt
barnet, och férsoker fa det att gora en
kullerbytta. Lyckas man sa ligger barnet
forhoppningsvis kvar med huvudet
nedat resten av graviditeten.

Syrebrist under forlossningen
Om barnet har en normal hjartfrekvens
under forlossningen, mar det bra. Det

ar acceptabelt att hjartslagen kan bli

lagre mitt under en vark. Men blir de
langsamma under en ldngre tid dr det ett
uttryck for att blodtillférseln och darmed
syretillfrseln till barnet 4r nedsatt. Det
kan bero pa att navelstrangen kommit i
klam eller att blodfiodet genom moderka-
kan blir otillracklig pa grund av tata, kraf-
tiga och langa varkar. Det kan ocksa bero
pa nedsatt funktion i moderkakan som gor
att den inte klarar den extra belastning
som vérkarbetet och férlossningen utgor.
Har barnet utsatts for en kortvarig
syrebrist under fodseln kan det vara
slappt och paverkat en stund efterat.
Ibland behover barnet andningshjalp en
eller ett par dygn for att lungorna skall bli
ordentligt luftfyllda. Vid en langvarig och
svar syrebrist ar risken mer pataglig for
bestaende skador pa barnet.



Sugklocka eller tang

Ibland behéver man hjélpa till med
sugklocka eller tang for att snabbt fa ut
barnet. Vid en lang och utdragen for-
lossning kan syrebrist lattare utvecklas.
Barnets signaler pa att det mar daligt ar
en forsamrad hjdrtverksamhet. Det han-
der ocksa att man med dessa hjdlpmedel
forléser barnet om mamman &r sa uttrét-
tad att hon inte har nagra krafter kvar att
krysta med.

Det hander ibland att man maste hjélpa
till med yttre press for att skynda pa bar-
nets framfédande. Aven om ingen i dag
foresprakar yttre press som ett forsta-
handsalternativ utférs det anda i prakti-

ken da det kan vara en rimlig nodlésning.

Den skall dock utféras med kunskap och
stor varsamhet. Barnmorskan tar da med
sina hdnder runt barnet fran utsidan av
magen. Nar varken kommer hjalper man
till genom att trycka ner barnet samtidigt
som mamman krystar.

Sugklocka ar det som anvands mest.
Nagra ar tillverkade i metall andra i mjuk
respektive hard plast. Sugklockan férs
in och placeras mot barnet. En apparat
sanker trycket i klockan och den faster da
med vakuum pa barnets huvud. Nar du
far en vark och krystar drar lakaren eller
barnmorskan samtidigt i sugklockan och
barnet fods fram fortare 4n det annars
skulle ha gjort. Risken for bristningar 6kar
vid anvandning av sugklocka eller tang.
Darfor gor man ibland ett snedklipp i
mellangarden. Eftersom vdvnaderna inte
far samma chans att tanja sig vill man pa

sa satt forhindra storre bristningar som gar
ner mot dndtarmsmuskeln.

Efter en forlossning med sugklocka kan
du se en svullnad och ett blatt sugmarke
pa barnets huvud. Ibland ses dven sma
blasor eller avskavd hud men det laker
och férsvinner pa ett par dagar. En del
barn kan fa lite ont efter sugklockan. Da
kan man ge nagot smartlindrande.

Tang anvands ndr barnet har kommit sa
langt ner att barnets huvud star precis
innanfor slidmynningen och ndr man vill
avsluta forlossningen snabbt. Man for

in tva tdngskedar i slidan och fattar med
dem om barnets huvud. Sedan laser man
tangens handtag och darefter kan man
under vérken hjdlpa till genom att dra ut
barnet.

Egna anteckningar

Kejsarsnitt

Mellan 11-25% av alla forlossningar
avslutas med kejsarsnitt. Det ar ett

stérre antal vid graviditeter som maste
avslutas fore vecka 37. Vid fullgangna
graviditeter ar andelen kejsarsnitt inte
lika hog. Dock dr antalet stigande i hela
landet. 60% av de kvinnor som tidigare
fott med kejsarsnitt foder pa samma satt
nasta gang.

Ett kejsarsnitt kan vara planerat eller
akut. En forlossning som avslutas med
ett kejsarsnitt efter det att vérkarbetet
startat ar alltid akut, dven om det finns tid
att stanna vadrkarna och att i lugn och ro
forbereda fordldrar och berord personal.
Kvinnor som varit med om ett kejsarsnitt
kan oftast foda pa vanligt satt nasta gang.
Skulle man avrada fran det ar ett uppre-
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pat kejsarsnitt vanligtvis inget hinder for
en ny planerad graviditet.

Vid planerade operationer skall alla
smycken tas av. Med hansyn till att det
kan bli aktuellt med akut kejsarsnitt
kan det darfor vara klokt att ta ut
piercings fore forlossningen. (sarskilt
de somsitter s att de inte syns eller &r
svara att ta bort).

Planerat kejsarsnitt

Nar man véljer att planera ett kejsarsnitt
kan det vara av flera olika skal. Antingen
kan barnet ligga i sitesbjudning eller fot-sa-
tesbjudning. Det kan bero pa att mamman
har en sjukdom som gor att en vanlig for-
lossning blir for riskabel. Barnet kan ha en
starkt hammad tillvaxt och ddrmed mindre
resurser att klara av en vanlig forlossning.
Moderkakan kan ligga for och tacka
modermunnen. | sdllsynta fall forekommer
missforhallande mellan barnets storlek
och mammans badcken. Man bedomer da
att barnet inte kommer att kunna passera
ut nedat via slidan. En del kvinnor har en
sarskilt stark forlossningsradsla och angest
infor att foda barn. Det kan bero pa en tidi-
gare negativ forlossningsupplevelse men
det finns ocksa kvinnor som kanner skrack
infor sin forsta forlossning. | dag finns
det gott om resurser for att hjdlpa dessa
kvinnor att finna mod och trygghet sa att
de skall kunna foda sitt barn pa vanligt satt.
Men i vissa fall ar kejsarsnitt den enda och
basta utvagen.

Forlossningen

Kejsarsnitt e

Akut kejsarsnitt
Nagra orsaker till akut kejsarsnitt:

« vdrkarbetet har inte varit tillrdckligt
effektivt. Barnets huvud tranger inte
ner och férlossningsférloppet stannar
efter hand av

« barnet visar tecken pa syrebrist och
maste komma ut sa snabbt som majligt

« moderkakan lossnar delvis eller helt
och det borjar bloda

Akuta kejsarsnitt kan vara mer eller min-
dre bradskande. Ofta har man tid att ge
mamman en ryggbedovning sa att hon
kan vara vaken och ndrvarande under
operationen. Gor man ett kejsarsnitt i full
narkos ar det sdllan mojligt for den som
ar med dig att vara kvar pa operations-
salen. Det kan vara jobbigt att skiljas i

en situation dar allt plotsligt blir valdigt
brattom och akut. Det dr [t att kdnna sig
maktlos och det dr extra svart att hantera

att man férlorar kontrollen i en sadan
situation. En del kvinnor kanner sig "snu-
vade" pa sin forlossning. Andra kdnner en
lattnad over att det hela dntligen avslutas.
Nar forlossningen avslutas med ett akut
kejsarsnitt ar det extra viktigt att efterat
fa prataigenom det som hande med
barnmorskan och lakaren. Blev det val-
digt brattom fanns det troligen ingen tid
att forklara sa mycket pa i forvag. Kanske
stamningen plotsligt blev spand och kon-
centrerad och det gick sa fort att ni inte
hann reagera. Det finns ofta mycket att
fraga om och att fa forklaringar till. Varfor
kunde jag inte foda den normala vagen,
vad hinde, varfor gjorde barnmorskan
eller lakaren si eller sa? Ni som rakat ut
for en sa bradskande handelse behover
gaigenom hela forloppet, ldsa i journalen
och titta pa CTG-kurvor tillsammans

med personalen. Eftersamtalet ger er en
samlad bild och en stérre forstaelse for
vad som faktiskt hande och varfor perso-
nalen agerade som de gjorde. Dessutom



ger det er en béttre utgangspunkt om ni
senare skall ga igenom en ny graviditet
och forlossning .

Det dr bra om ni efterat kan prata om
handelsen tillsammans. Ni kanske har tva
helt skilda upplevelser och minns olika
saker. Ge plats och tid for att lyssna pa
varandra. Vill ni, gar det att bestélla och
kopa en kopia av forlossningsjournalen.
For det mesta sker ett planerat kejsarsnitt
i ryggbeddvning, antingen i en epidural-
eller en spinalbedovning. Du blir da helt
bedévad fran brostet och ner till laren.
Det betyder att du kan vara vaken under
operationen och direkt kunna hora och
se ditt barn efter fodelsen.

Sa har gar ett kejsarsnitt till

En operationssal finns alltid i narheten

av och ibland inne pa férlossningsavdel-
ningen. Finns det tid och inte ar véldigt
brattom far pappan folja med hela vagen.
Ibland far han stanna i rummet intill.

Det dr viktigt att han kan vara sa nara
som mojligt. Helst finns han naturligtvis
bredvid dig nar barnet fods.

Det kan vara mycket folk pa en opera-
tionssal. Innan operationen far du en
kateter insatt i din urinblasa. Bedov-
ningen laggs av en narkosldkare och
overvakningen efterat sker tillsammans
med en narkosskoterska. Det ar forloss-
ningslakaren som opererar. Barnmorskan
tar emot barnet.

Forst kontrolleras att bedovningen

har tagit ordentligt och att du mar bra.

Darefter paborjas sjalva operationen.
Operationssnittet laggs vanligtvis i
bikinilinjen pa tvdren ovanfor blygdbe-
net. Sedan gar operatoren igenom flera
vdvnadsskikt for att sa smaningom lyfta
ut barnet. Det hela tar bara nagra minu-
ter. Mar barnet bra kan det fa komma
upp pa mammas brost direkt om hon ar
vaken. P4 de flesta lasarett dr barnldkare
och barnsjukskéterska med vid alla akuta
kejsarsnitt eftersom barnet kan komma
att behova extra hjdlp om det varit utsatt
for hotande syrebrist och stress. Ibland
kan det ta en kort stund innan andningen
kommer igang. Det hiander att man
maste borja med att suga rent i svalget
och bldsain lufti andningsvdgarna.
Operationssaret sys ihop och efter
ungefar en timme far du komma tillbaka
till forlossningsavdelningen. Pa vissa
sjukhus aker man direkt till BB. Har du
varit sovd far du vara pa en uppvaknings-
avdelning tills du vaknar och kanner att
du mar bra. Om du har varit skild fran
ditt barn en stund sa tank pa att barnets
pappa har varit ddr och att de har fatt en
brastart i livet tillsammans. Som pappa
far du en extra viktig roll ndr mamman ar
nyopererad.

Om du som kvinna dr ensam forélder ar
det betydelsefullt att du tar med dig en
annan trygg person som du har en bra
och néra relation till. Din van far ocksa
stanna och finnas nara er pa eftervards-
avdelningen.

Egna anteckningar
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Amning efter kejsarsnitt

Valdigt snart efter operationen kan du
ldgga barnet till bréstet och ha det hos
dig dven om du inte ar helt vaken. Bar-
net kdnner igen din lukt och det drojer
inte lange forrdn det borjar soka sig fram
mot ditt brést. Om inte din man eller van
har méjlighet att hjélpa dig finns alltid
personalen i ndrheten.

Om kejsarsnittet gjordes i ryggbedov-
ning sa hander det ibland att barnet
hittar brostet redan i operationssalen.
Oftast gar allt komplikationsfritt och ni
behover aldrig skiljas at. Det drojer inte
lange forran du kan dta och dricka som
du vill. Pappa dr fortfarande extra viktig
eftersom du som &r nyopererad har svart
att bara och lyfta barnet sjélv i borjan.

De flesta kan sitta upp och till och med ta
nagra forsiktiga steg redan forsta dagen
efter operationen. Aven om det kanns
svart sa ar det viktigt att du kommer i
gang sa fort som mojligt. Manga kvinnor
gar ur sangen redan pa operationsdagen.
Du kommer att behdva personalens hjalp
ndr du reser dig i borjan. Det gor ont i
saret och du kommer att behova smart-
stillande for att lattare kommaigang

och réra pa dig. Ju aktivare du ar desto
fortare aterhamtar sig din kropp igen. Ta
allt i ett tempo som passar dig. Det gar
inte s& fort nar man ar nyopererad. Du
far behalla katetern i urinblasan till nasta
dag. Gor gdrna lite kniptraning med
underlivsmusklerna och lyft forsiktigt

Forlossningen

pa hofterna nar du ligger i sangen. Det
okar blodcirkulationen i omradet som
laker fortare. Rorligheten i hofterna okar
fortare och din tarmfunktion kommer
snabbare i gang.

Ofta kan man skrivas ut fran sjukhuset
efter 3-4 dagar eller nar du kdnner att du
vill och klarar av att aka hem. Val hemma
skall du fortsatta att ta det lugnt. Du skall
vara forsiktig, inte 6veranstranga din
kropp och inte lyfta tyngre dn vad som
motsvarar vikten pa ditt barn. Vanta med
magmuskeldvningar som situp’s till 6
veckor efter forlossningen. Lyssna pa din
kropp. Far du ont i saret kan det vara ett
tecken pa att du tagit i lite for mycket, du
far vila och ta det lite lugnare ett tag.
Lakningsformagan dr oftast mycket bra
efter ett kejsarsnitt och livmodern kan
aterga till sin normala storlek precis

som efter en vanlig forlossning. Det

kan kdnnas otdckt att ta pa saret men

det ar viktigt att du haller det rent och
torrt. Smorj garna med nagon kram och
massera forsiktigt i cirklar runt drret, det
okar blodcirkulationen i omradet vilket
ar gynnsamt for lakningen. Efter ungefar
tre veckor ar saret lakt och stygnen har
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Arr efter kejsarsnitt i "bikfnjen 1

forsvunnit och luckrats upp av sig sjalv.
Undvik direkt solljus pa drret det forsta
halvaret, darefter kan du bérja sola igen.
For att forhindra att du blir rod pa arret,
smorj med solskyddsfaktor 20 eller tejpa
éver en hifta. Oftast tacker din bikini
drret. Det ar darfor det kallas for "bikini-
snitt". Vanta med gymnastik i 4-6 veckor
efter foérlossningen. Gor dvningarna ont
i saret/arret kan det bero pd att du tar i
for hart. Aven om du inte fott vaginalt
sé har din backenbotten dnda blivit
belastad av graviditeten sa glom inte bort
knipovningarna! Det brukar finnas en
sjukgymnast knuten till BB som ger rad
och hjélp om du vill veta mer.

Barn som fods med kejsarsnitt
Barn som fods med ett planerat
kejsarsnitt kommer till vérlden utan att
ha upplevt den positiva stress som ett
varkarbete innebdr. Det innebdr att
barnet inte 4r redo innan det lyfts ut

ur mammas mage. Dessutom pressas
lungvatskan inte ut lika effektivt som
vid en vanlig férlossning. Det forekom-
mer relativt ofta andningsstorningar hos
barn som forlosts med kejsarsnitt. Ibland
maste barnet Overvakas ett eller ett par
dygn pa en neonatalavdelning. Orsaken
till att barnet behéver vard kan ocksa
vara att barnet inte mar bra efter ett
svart och jobbigt forlossningsarbete, pa
grund av en infektion eller ndgon annan
graviditetskomplikation.



Mamma med sin nyfédda, for tidigt fodda dotter - hud mot hud

Nar moderkakan inte lossnar
Vid en normal forlossning hander det ib-
land att moderkakan inte lossnar. Oftast
kan man vanta en stund. Ibland sldpper
den béttre om man ldgger vamedyna
eller kyla 6ver magen. Akupunktur kan
ocksa ha god effekt. Gar det inte eller om
du bléder mycket maste man ta ut den
for hand. Da far du oftast sova en liten
stund medan forlossningslakaren I6ser
moderkakan fran livmodervaggen och
tar ut den. Har du haft en ryggbedévning
under férlossningen kan man anvanda
den, ibland tillsammans med lustgas.

Barn med lag fodelsevikt

5-6% av alla nyfodda barn fods fére gra-
viditetsvecka 37 eller vager vid fodseln
mindre dn 2500 gram. Farre an 1% av de
nyfédda viger under 1500 gram. De ar
oftast fodda mer dn 8 veckor for tidigt.
Kroppens alla organ dr inte fardigutveck-
lade eller forberedda for att flera vitala

funktioner skall kunna fungera utan
problem. Det ar darfor de har barnen
behover en speciell 6vervakning och
hjalp for att klara det nya livet utanfor
livmodern. Det kan innebara nagon
form av andningshjélp, sondmatning tills
barnet orkar ata sjélv, kuvos for att halla
vdrmen och mediciner mot bland annat
infektionssjukdomar.

Pa neonatalavdelningen (nyfoddhetsav-
delningen) dr man medveten om barnets
och forédldrarnas behov av en néra kon-
takt trots dvervakning och behandlingar.
De arbetar for att underlatta barnets
anknytning till fordldrarna och for att
mamman, trots omstandigheterna, sa
snart som mgjligt skall komma igang med
amningen. Foraldrarna ges ofta mojlighet
att bo ndra sitt barn pa sjukhuset.

Ett bra satt att fa en ndra kontakt med

sitt for tidigt fodda barn &r att lata barnet
ligga mellan mammas brost eller vila

hud mot hud pa pappas brostkorg.

Neonatalpersonalen hjalper er att hitta
en bra och skon stallning att sitta eller
liggai. Detta satt har kommit att kallas
for kangurumetoden. Det dr latt att se att
det ocksa for det mycket lilla barnet ar
skont, tryggt och utvecklande med den
ndra kroppskontakten.

Det ar svart att bli foraldrar till ett barn
som dr for tidigt fott och ar sa litet. Barnet
ser kanske inte ut som det barn ni hade
forestdllt er och langtat efter. Lyckligtvis
éverlever och utvecklas de allra flesta
barn som fods med en fodelsevikt 6ver
1000 gram helt normalt tack vare den
kunskap, behandling och det stod vi

idag kan erbjuda inom den moderna
forlossnings- och neonatalsjukvarden.
Aven om du foder for tidigt kommer din
bréstmjolksproduktion igang. Din mjolk
ar den allra basta och ar anpassad for just
ditt lilla barn. Sammansattningen regleras
efter barnets alder. Du far hjalp att pumpa
ur och stimulera dina brost regelbundet
med hjdlp av en elektrisk brostpump. |
borjan nar barnet inte orkar suga ges din
mjolk i en sond eller pa sked till barnet. Du
far prova att lagga till och amma ofta. Sa
smaningom orkar barnet suga all t langre
stunder och amningen kommer igang.

Du behéver rad, stéd och uppmuntran

av personalen och dina narmaste for att
kédnna dig trygg med amningen och for att
inte ge upp om det ibland kdnns motigt.

Langst bak i boken finns tips om féréldraférening,
kontakter och amningsradgivning

Forlossningen 117






Den nya familjen - nar
barnet ar fott

Pa BB

Pa de flesta BB-avdelningar kan ni stanna
ett par dagar eller till amningen har
kommiti gang. | de tillfdllen man kan
erbjuda enkelrum pa BB finns det oftast
moajlighet for pappan att stanna kvar 6ver
natten, nagot som de flesta ocksa onskar.
Var dag pa BB har sin egen speciella
rytm. Som nybliven mamma kan du pa
samma gang kdnna dig stark, omtumlad
och mycket kdnslig. Det gor ont bade

i underlivet och i brosten. Kdnslorna
svanger pa ett nytt satt. Det dr normalt
och naturligt att reagera pa den nya
6vervaldigande situationen.

Det kan vara klokt att vanta med att
ta emot besok. Passa pa att bérja lara
kénna ert nyfédda barn och barnets
satt att kommunicera under den korta
tiden pa BB.

Ni far ha ert barn hos er hela tiden.

Om ni alla tre kan vara tillsammans pa
BB sa hinner ni bekanta er med barnet
innan ni kommer hem och skall klara allt
sjalv. Kanske kommer du att uppskatta
kontakten med andra nyblivna mammor
i samma situation som du sjdlv dr i. Det
kan vara nagra fina dagar men eftersom
det dr manga nya barn och foréldrar pa
avdelningen kan det ocksa vara oroligt,
speciellt pa natterna. Dagarna pa BB ar
speciella, nagot de flesta kommer ihag
hela livet.

Narheten mellan dig och ditt ny-

fodda barn ar viktig for en god start pa
amningen. Ju ndrmare du har ditt barn
desto fortare och lattare rinner mjélken
till. Lyssnatill dig sjdlv och lita pa din
formaga att tillfredstalla ditt barns behov.
Det du gor ar rétt for dig och du gor det
pa basta mojliga satt. Samtidigt skall du
inte dra dig for att be personalen om
rad och hjalp nar du kanner dig osaker.
Utnyttja den korta BB tiden.

De flesta BB-avdelningar har i dag inte
nagra besokstider. De nyblivna famil-
jerna behéver i lugn och ro ldra kanna sitt
nyfédda barn och starta upp amningen.
Med manga besokare &r det svart att ta
vara pa den information som erbjuds

pa BB. Dessutom okar infektionsrisken.
Pappan eller en annan narstaende och
den nyfoddes syskon ér som tidigare
vdlkomna att vara pa BB den tid familjen
6nskar men avdelningarna vill oftast att
slaktingar och vanner avvaktar till dess
familjen kommit hem och sjdlva 6nskar ta
emot besok.

Egna anteckningar
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Den forsta tiden hemma

Om man viljer att ga hem tidigt efter

en forlossning sa ar det vardefullt om
pappa/anhdrig kan vara ledig den forsta
tiden. Du gor din BB-tid hemma vilket
innebdr att du bor vila och ha det lugnt
omkring dig. Du behover uppassning
med maltider och nagon som stéttar och
hjalper dig med barnet. Dra ner pa kra-
ven.Nar du och barnet efter en tid har
hittat lite mer regelbundna vanor, och
du hunnit fa lite rutin, kommer du att
hinna med allt det du vill géra. | bérjan
ar det lugnast att bara folja med i barnets
rytm. Forsok att ta tillvara dessa forsta
dagar i ditt barns liv och njut av barnets
totala behov av dig.

Hemgang

Om mamma och barn mar bra efter
forlossningen finns det majlighet att dka
hem redan efter 6-8 timmar. Mer vanligt
dr det att man gar hem dagen efter for-
lossningen. Barnet bor forst undersokas
av barnldkare som ska ge sitt godkan-
nande till tidig hemfard. Eventuellt

kan man komma tillbaka for den forsta
lakarkontrollen dagen efter.

Tiden pa BB har under senare ar succes-
sivt kortats ner. Det ar en foljd av saval
énskemal fran allt fler nyforlosta kvinnor
som av ekonomiska skal. Manga BB-av-
delningar erbjuder stod i form av daglig
telefonkontakt med barnmorska. Andra
erbjuder hembesok av barnmorska en
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kort tid efter hemgang. Eventuellt kan
man vid det tillfallet gora det sd kallade
PKU-testet, ett blodprov som tas pa alla
nyfédda barn. Provet tas med ett stick i
handen eller foten ndr barnet ar tva dygn
gammal. | vissa fall tas blodprovet vid ett
aterbesck pa BB. Da kommer ni sjélva in
till sjukhuset for uppféljande undersok-
ning och provtagning.

De forsta dagarna

Redan fran forsta borjan far ni chans att
tillsammans ldra kanna ert barn. Plotsligt
ar badas fokus pa barnet.

Ni delar pa ansvaret och ar varandras
stod och hjdlp. Du som ér pappa kan

ha lika nara kontakt med barnet som
mamman. Sjalvklart far mamman ett
forsprang av kontakten och samspelet
nar hon ammar, men som icke ammande
foralder kan du vara barnets trygga famn
efter amning och hjdlpa det att komma
till ro, att rapa barnet, byta bl6ja, trosta,
ga promenad och pa att leka. De flesta
foraldrar mar bra av att ibland fa umgas
ensamma med sitt barn. Ni har bada
behov av att hitta er sjélva i den nya rol-
len som féralder och det dr vardefullt att
fa en alldeles egen relation, var och en,
med ert gemensamma barn.

Du som dr nybliven pappa far 10 dagar
med ersattning i form av tillfallig for-
dldrapenning i samband med ditt barns
fodelse om du avstar fran att arbeta. Du
kan anvinda dagarna for att vara med vid
forlossningen, delta i varden av det nya
barnet, varda aldre barn i familjen eller

att skota hemmet. Den nyforlésta kvin-
nan behover lugn och ro att komma in
rollen och kanslan av att vara MAMMA.
Det dr naturligt och som detskall vara.
Att du dr ndrvarande och stéttar din
kvinna och umgas med ditt barn dr det
bdsta du kan gora. | langden dr det ocksa
det allra basta for ert forhallande.

Om ni bada blir utmattade av trétthet ef-
ter omstallningen och stérd nattsémn dr
det bra om ni kan hjalpas at pa helgerna.
Det dr bra om bada kan fa mojlighet att
sova ostort nagra timmar eller kanske ta
en tupplur mitt pa dagen.

Hjalps ni at far ni snart tid till den dar
lilla pratstunden i soffan ndr barnet
sover. Det dr viktigt att ni tar hand om
varandra och ser den andres behov. D
blir det ocksa lattare och gar fortare att
hitta tillbaka till varandra som man och
kvinna/partners igen.

Ensamstaende mamma

Att vara ensamstaende mamma upplevs
naturligtvis valdigt olika. Det har en

stor betydelse vad de bakomliggande
orsakerna ar och om det ar ditt eget val
eller inte. Det dr en stor omstallning att
bli mamma. Att ensam ha hela ansvaret
24 timmar om dygnet stdller stora krav
och du dr dérfor i behov av stod och
avlastning fran familj och vanner. Manga
ensamstaende mammor ger uttryck

for att de saknar nagon att dela de sma
dagliga upplevelserna med. Till exempel
ndr barnet dr oroligt och har ont i magen
eller den dagen da barnet ler for forsta



gangen. Prata gdrna med skoterskan pa
barnhalsovarden om din situation. Hon
kan stodja dig och eventuellt formedla
kontakter med andra foraldrar som ari
samma situation som din.

uUng mamma

Pa flera hall i landet har man grupper
speciellt fér unga mammor. Fraga din
barnmorska, manga ganger finns det
mojligheter att knyta nya kontakter redan
under graviditeten.

Har du behov av det brukar bade barn-
morskan och skéterskan ocksa kunna
hjdlpa dig att fa kontakt med kurator eller

psykolog.

Besdk hemma

De flesta tycker att det dr valdigt roligt att
fa komma pd besok till vannen eller slak-
tingen som nyss fott. Det dr naturligtvis
roligt ocksa fér er som familj, att fa visa
upp ert nya lilla barn. Men tank pa att
besok kan vara otroligt tréttande. Ibland
ar det svart att sdga ifran. Kanske kan det
vara en idé att be dem som besoker er
att ta med lite mat eller nagot till kaffet.
En annan majlighet kan vara att ni i stallet
ber att fa komma hem till dem som gérna
vill tréffa er och se barnet. Da kan ni

aka hem ndr det passar er och ni slipper
agera vard, duka upp och ta hand om
disken efterat.

BVC/Barnhdlsovéarden

Det ar bra att ringa till BVC sa fort ni
kommer hem fran BB. | de flesta fall
skickas en fodelseanmalan fran sjukhuset
till BVC men det kan ta upp till en vecka
innan BVC far beskedet att ni fott barn.
Det basta 4r att ni sjalva tar den forsta
kontakten och informerar skoterskorna.
Barnhalsovarden i Sverige finns till for att
hjdlpa fordldrar och barn under barnets
sex forsta ar. Den dr inriktad pa forebyg-
gande vard och hjdlper och stottar er i
fordldrarollen nar ni har behov av det. De
flesta BVC erbjuder sig att komma hem till
er forsta gangen ni skall tréffas. Det ar for
att du, som nyss fott barn, skall slippa aka
till mottagningen vilket ocksa ar lugnast
for ditt lilla barn. Manga kanner en viss
oro infor beséket men kom ihag att det
inte ar nagon stadkontrollant som kom-
mer hem till er utan att hembesoket bara
ar for att gora det lite lattare for er.

Vid det forsta métet presenterar skoter-
skan sig och verksamheten pa BVC. Ni
far veta hur man brukar planerar kontrol-
lerna av ett nyfott barn och vad man bor
tanka pa som nybliven fordlder. Ni far
chans att stalla fragor och prata igenom
forlossningen en gang till.

www.libero.se

Vidare gérs en ny undersokning av
barnet. Man kontrollerar att barnet har
bra hudfarg, att det inte ar blekt eller
gult. Navelstumpen kontrolleras, kanske
den redan har trillat av? Ror sig barnet
pa ett bra sétt, verkar det friskt och far
det i sig mat? Det ar bra om skoterskan
kan vara dédr under en amningssituation.
Barnet vdgs pa en barbar vag. Sedan
planeras en ny tid for nasta kontroll.

Om allt &r bra och barnet har vant sin
viktkurva uppat igen, brukar man som
regel tréffas 1 gang i veckan under de
forsta manaderna. Nar barnet ar 8 veckor
dr det dags for den forsta lakarkontrollen
pa BVC. Darefter kommer man tillsam-
mans 6verens om hur vidare kontroller
bor planeras.

Barnhalsovarden har foréldragrupper
som erbjuds till alla nyblivna foraldrar.
Upplédgget kan skilja sig at beroende pa
var i landet man bor men innehallet &r
detsamma. For att ocksa papporna skall
kunna ndrvara och kdnna sig valkomna
far man i dag ersattning fran forsakrings-
kassan for att delta. Forsta tréaffen brukar
vara ndr barnet ar cirka 2 manader gam-
malt. Det vanligaste ar att man tréffas vid
ungefar 6 tillfallen.
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God kontakt

Bli dig sjalv igen

Psykiska reaktioner efter
fodseln

Det forsta dygnet har du ett paslag

av endorfiner, kroppens eget morfin.
Dessutom har du en kvarstaende effekt
av hormonet oxytocin som producerades
under forlossningen. Detta gér att du har
ork och mojlighet att bekanta dig med
och knyta an till ditt nyfédda barn.

Snart sjunker nivan av dessa hormoner
undan och andra startar sin produktion.
Hormonerna aker berg- och dalbanai din
kropp som staller om sig fran gravidite-
ten och forlossningen till att borja pro-
ducera mjolk och amma. Det dr mycket
vanligt att man efter nagra dagar garini
en svacka. Trots gladjen dver att ha blivit
mamma kan det plotsligt kdnnas tungt
och motigt. Manga kanslor ar dessutom

i omlopp. Det ar full naturligt att du ar
paverkad av det du varit med om och
omstallningen efter forlossningen. Det
brukar kdnnas ldttare om du har ditt
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barn, pappan eller nagon annan som star
dig nédra hos dig som stod. Det ar viktigt
att du far mojligheter att sova ordentligt.
Men man ar rustad for att sova korta
stunder i taget ndr man fott barn.

Den sa kallade "tredjedagsgraten” har
du antagligen hort talas om. Du skall inte
bli forskrackt om du plétsligt grater for
allt och ingenting. Situationen kan vara
6vervdldigande. Det dr nu som mjélken
rinner till och brésten Smmar. Det dr
nytt och du vet inte riktigt hur du skall
hantera situationen. Lugn, det blir battre
efter nagra dagar.

Eftervarkar och blédning
Moderkakan har suttit fastad mot
livmodervaggen. Nar barnet dr fott och
moderkakan slapper och fods fram blir
sarytan snabbt mindre nar livmodern
drar sig samman igen. Det ar viktigt for
att blédningen inte skall bli sa stor. Den
avtar normalt inom en vecka och évergar
till avslag, sarvatska, som ar mer brunt el-
ler gult. For det mesta tar det mellan 4-6

Att fa barn ar en omstallning

Det ar en stor omstallning att f4 ett
barn. Ar det ert forsta 4r allt nytt och
okdnt. Om du kanner dig oséker ar det
fullt forstaeligt, det gar over efter hand.
Lita pa att du kan och att du ar den
basta for ditt barn. Prata med familj och
vanner. Acceptera att du i borjan bara
hinner med att ta hand om ditt barn. Al
tid gar till att amma, byta blgjor och att
sova. Det kan kannas frustrerande att
knappt hinna ta en dusch och kld pa sig,
an mindre att komma ut pa promenad.
Ha tdlamod med situationen och ta en
dag i taget. Tids nog vanjer du dig och
far ordning pa bade tankar och rutiner.
Da blir allt mycket lattare.

veckor innan avslaget upphort helt.
Sammandragningarna som kommer den
forsta tiden efter forlossningen kallas

for eftervarkar. De dr oftast starkare hos
omféderskor dn hos forstfoderskor. Det
ar naturligt om du kanner av dem mer

ndr du ammar da livmodermuskulaturen
samtidigt stimuleras till att dra ihop sig.
Ibland kan det géra valdigt ont men det ar
ingenting som ar farligt eller onaturligt.

Pa manga BB avdelningar kan man i dag
fa akupunktur mot eftervarkar, ibland
kan det racka med ndgon smartstillande
tablett. Det dr normalt om du bléder lite
extra i samband med eftervarkarna. Har
du blivit sydd kan du i bérjan ha ont i un-
derlivet och speciellt i mellangarden. Da
brukar det vara skont att sitta pa en mjuk
kudde. Ibland kdnns det bra att halla



nagot kallt mot svullnaden. Lite kros-

sad is val inlindat i en handduk brukar
fungera. Omheten blir bittre efter bara
nagra dagar. Det underlattar lakningen
om du tidigt gor knipovningar, det okar
blodcirkulationen i omradet och hjalper
till att minska svullnaden.

I borjan kan det gora ont nar du gar pa
toaletten. Ett tips dr att halla en ren binda
mot slidoppningen for att slippa kdnslan
av att "allt ramlar ut". Det ar viktigt att
tarmen fungerar som den skall. Se till att
du har hjalp med barnpassningen och ta
god tid pa dig. Ar du hard i magen och
har svart med att fa den att fungera, for-
sok att anpassa kosten ddrefter. Be gdrna
din barnmorska om tips. Om du har gatt
sonder sa mycket att ringmuskeln kring
andtarmsoppningen varit skadad kan det
vara extra kansligt de forsta gdngerna

du skall bajsa. Ar du osaker, prata med
din lakare som i vissa fall kan skriva ut
nagot milt avféringsmedel. Glom inte att
dricka mycket. Nar du ammar behéver
du mycket vatska.

Det ar viktigt att du dr noggrann med
hygienen, spola gdrna av underlivet varje
gang du varit p toaletten. Ar du osaker
pa blodningen/avslagets mangd, lukt
eller utseende sa fraga personalen pa BB
eller din barnmorska. Hall dig sa torr som
mojligt och byt binda ofta.

Sex och samliv

Du och din partner kan ateruppta ert
samliv ndr ni bada har lust till det. Man
bor vanta till dess blodningen upphort.
Kela, kramas, massera, mys, prata och
smek varandra tills ni funnit njutningen

igen — stressa inte med samlag, det kan
tatid att vacka upp lusten helt och hallet
igen. Stressar man pd det hela sa blir det
en negativ upplevelse, sex skall ju vara
nagot positivt och vackert som man delar
tillsammans.

Anvand girna lite glidkrdm i borjan, sa
kdnns det ofta lattare. Ni maste ocksa
alltid tanka pa att det finns en risk att du
kan bli gravid igen, dven valdigt snart
efter att du fott. Kondom &r i borjan det
basta for att skydda sig.

Amning kan under vissa betingelser vara
en saker preventivmetod. Den kallas
Lactation Amenorrhea Method, (Lacta-
tionsamenorré LAM).

Om du helammar med max 4 tim inter-
vall pa dagen och max 6 timmar pa nat-
ten, barnet dr under 6 manader och du
inte fatt nagon menstruationsblodning ar
sakerheten 98%.

Det dr ovanligt att ha dgglossning fore
mens det forsta halvéret, daven om det
hander. Prata med din barnmorska for
ndrmare information.

Om du inte helammar enligt LAM-me-
toden kan du fa tillbaka d4gglossning och
menstruation betydligt tidigare. Den kan
ske mycket tidigt for vissa kvinnor. Nagra
kvinnor far inte igang sin mens forran de
slutar amma helt. Prata med din barnmor-
ska eller din lakare om du vill ha hjalp med
att hitta nagot lampligt preventivmedel.
Det ér vanligt att kvinnor som ammar blir
lite torra och skéra i slidans slemhinnor.
Det dr hormonellt och blir som vanligt
igen ndr du slutar amma. Far du besvar
vid samlag och om det inte racker med
glidkram, fraga din barnmorska eller |4-
kare vad du kan gora. Det finns receptfria
ostrogenkramer pa Apoteket som ar bra
att anvanda under amningstiden.

Lactational Amenorrhea Method (LAM) upp till 6 man efter forlossningen

Stéll de har fragorna:

1. Har mensen &terkommit?

Nej (|, Ja. —>
2. Ger du ersattning, eller gar det mer

an 4 timmar mellan amningarna dagtid

eller eller 6 timmar nattetid
Nej (|, Ja >
3. Ar barnet mer dn 6 manader?
Nej Ja —>

Det dr 1-2% risk/chans att bli gravid

Om svaret pA NAGON av fragorna ar
JA 6kar risken for graviditet

For fortsatt graviditetsskydd behovs
kompletterande metod utéver amning
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Efterkontroll

Efter forlossningen erbjuds du en efter-
kontroll hos din barnmorska pa modra-
varden. Det brukar vara limpligt 8-12
veckor efter att du fétt. Har du varit med
om en komplicerad forlossning eller ett
kejsarsnitt far du oftast traffa en lakare.
Har far du och din partner en mgjlighet
att prata igenom allt du gatt igenom.

Ni kan tillsammans ga igenom allt som
hant under forlossningen. Du far beratta
om dina upplevelser, stalla fragor och
eventuellt titta i din journal. Det ar viktigt
att fa prata om det som hant. Kanske gick
forlossningen helt utan komplikationer
men de flesta kvinnor har dnda ett behov
av att ga tillbaka i handelseférloppet, om
och omigen. Att foda barn dr en stark
upplevelse som kommer att pragla kvin-
nan for resten av hennes liv. Kadnslor som
forvantan, lycka, styrka och lattnad mar
de flesta kvinnor vél av att fa satta ord
pa. Sjalvklart ocksa negativa kansloupp-
levelser som oro och rddsla, besvikelse
och ibland sorg. Det dr bra om man far
mojlighet att satta ord pa alla de kanslor
som vackts av férlossningen.
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Det dr ocksa betydelsefullt att med jour-
nalens hjdlp reda ut oklarheter, fa hjalp
att forsta och fa mojligheten att stélla fra-
gor. Om inte annat kan det kannas som
en styrka att ha gjort det infor en eventuell
ny graviditet och annu en férlossning.
Efterkontrollsamtalet kommer av naturliga
skal ocksd in pa hur tiden efter forloss-
ningen har varit. Ni har upplevt en stor
omstdlining i livet pa den korta tid som
forflutit sedan ni kom hem fran BB.

Vid efterkontrollen undersoker man ditt
underliv for att se att det har lakt och att
allt fungerar normalt igen. Man tar ocksa
upp fragan om preventivmedel. Forutom
kondom kan en ammande kvinnai dag
vdlja p-piller av typen minipiller. De inne-
haller bara ett hormon, ett gestagen, och
paverkar inte mjélkproduktionen eller
barnet. Du kan ocksa vilja hormonspiral,
kopparspiral eller p-spruta. Det kombi-
nerade p-pillret, p-plaster och p-ringen
som innehaller 6strogen maste du vanta
med tills du slutat amma.

LAM kan ocksa vara ett bra alternativ det
forsta halvaret.

Efterkontroll

Efterkontrollen brukar for de flesta
kannas som ett avslut pa den langa
graviditeten och férlossningen med

alla dess forberedelser och tankar. Att
fa bekréftat, bade kanslomassigt och
fysiskt det man upplevt, kan vara viktigt.
Nu &r det gjort, du har klarat den stora
handelsen. Nu borjar det nya livet med
barn och familj.

Nar du ammar

Varje dygn lagger du ner manga timmar pa
att ge ditt lilla barn mat. Se till att du sitter
eller ligger bekvamt varje gang. Nack- och
skulderproblem, ont i handlederna, axel och
ryggsmartor ar vanliga problem nar du

blivit mamma. Tank ocksa pa att ditt barn
vaxer och blir tyngre hela tiden.

Det ar barnet som skall upp till ditt brost. Du
skall inte boja nacken och fallaihop i ryggen
for att komma ner till barnet.

Anvind garna en amningskudde eller ett
tdcke som stod for dina armar. Slappna av i
skuldror, armar och handleder. Se till att din
rygg vilar mot ryggstodet och att fotterna
vilar mot golvet eller pa en fotpall.




| form efter
forlossningen

Det har avsnittet handlar om hur du pa
ett enkelt och lattfattat satt kan trana din
kropp efter att du fott barn. For att folja
ovningarna i boken behover du inte ha
tranat tidigare eller ha nagon bra styrka.
Du kommer att orka, dven om du ar
uppe flera ganger pa natten och har fullt
upp med att fa amning och vardag att
fungera.

Las avsnittet en gang och lds det garna
igen varje gang du behéver fa "en knuff"
till att komma igang med din traning.
Oavsett hur din form ar i borjan gar det
oftast nagra manader innan det kanns
bra att borja jogga eller hoppa igen. |
bérjan ar det fullt tillracklig konditions-
traning om du gdr en promenad med
barnvagnen varje dag. Bérja med korta
turer. Oka sedan pa, bade langden pa
promenaden och farten.

Tyngdkénsla och dmhet i backenbotten
och i magmusklerna kan vara ett tecken
pa att du tagit i lite for mycket. Ta det
forsiktigt i bérjan. Nar du med god fart
orkar promenera 30-60 minuter varje
dag har du byggt upp en bra kondition.
Anvand texten och bilderna i boken som
ett hjadlpmedel. Du kan med fordel géra
de har enkla rérelserna samtidigt som du
tar hand om ditt barn. Ovningarna fran
avsnittet "I form efter forlossningen” ar
bra for dig som precis har fétt. Du kan
fortsatta med dem sa lange du vill. Spe-
ciellt skont kan det vara nar du blir tung

och trétt i kroppen av allt vardagsarbete.
Livet som smabarnsforalder kan vara
bade tungt och slitigt. Anvand din kropp
sa allsidigt som mojligt. Se till att du
skaffar dig en bra grundkondition och en
god styrka. Det dr ldtt hant att smabarns-
foraldrar drar pa sig bade belastnings-
och forslitningsskador.

Las foregaende sida eller
13s avsnittet om kejsarsnitt, innan
du startar med 6vningarna

Backenbotten

Béckenbotten ar den muskelgrupp som
haller ihop och stabiliserar ditt backen
nedat. Musklerna samverkar till att
stanga ditt urinror, din slida och din and-
tarmsoppning sa att du inte kissar eller
pruttar oav@siktligt. De bildar samtidigt
en fast "hylla" for din urinblasa, livmoder
och dndtarm. Backenbottenmusklerna
kan ha betydelse for orgasmformagan.
En stark backenbotten ar av godo for

ditt sexliv.

Strax efter forlossningen kan det vara
svart att kanna hur och var du skall knipa.
Dina muskler och nerverna till musklerna
har fatt stracka sig mycket for att ge plats
till barnet. Du ar sakert ocksa svullen i
omradet. Aven om det ar svart i bérjan
skall du inte ge upp. Det tar upp till 12
veckor med daglig traning innan din ut-
hallighet och styrka bérjar bli battre. Som
med alla andra muskler blir dina muskler
svaga igen om du inte fortsatter att halla

dem i form med kontinuerlig traning. Det
bdsta sattet att trdna sina bdckenbotten-
muskler dr att komma ihag att knipa nar
du belastar dem som mest.

En vdltranad backenbotten har du om
du kan halla tétt oavsett vad du gor.
Underokningar har visat att manga
kvinnor glommer att knipa nar de lyfter
eller nyser. Du skall knipa redan fére du
lyfter eller ndr du marker att nysningen
dr pd vag. Om du skall fa en stark
backenbotten bor du trdna dina muskler
till att kunna halla sig sammandragna
langre och ldngre tid at gangen. Du kan
ocksa trdna pa att knipa snabbt och kort,
manga ganger varje dag.

Gor det till en vana nar du:

« reser dig upp fran sangen eller stolen
 nyser eller hostar

e skrattar

« hoppar eller lyfter och varfor inte
passa pat.ex nar du

talar i telefon

stannar for rott ljus

Nar du kniper stanger du fér alla 6pp-
ningar pa en gang. Starta knipet baki-
fran. For att hitta ratt kan du forestélla
dig att du drar igen ett blixtlas dar du
borjar vid andtarmséppningen och drar
framat mot klitoris. Kann hur du riktigt
lyfter upp blygdbenet och hall kvar en
stund. I borjan kan du nog bara géra
nagra fa knip pa en gang. Det kan vara
svart att éver huvud taget kdnna att man
kniper. Ge inte upp och trdna pa att hitta
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dina muskler. Ett bra mal kan vara att du
skall kunna gora 20 knip i taget. Var knip
skall vara i 8 sek. Gor dem helst staende
med en kort paus mellan knipen. Nér du
klarar av det 2-3 ggr per dag har du en
bra grundstyrka i ditt underliv. Du kan ga
vidare genom att trana pa att halla langre
och kraftigare knip.

Magmusklerna

Kanske gar du och drommer om att fa en
platt mage igen. Planerar du att du snart
bérja gora en massa sit-ups. Det ar vik-
tigt att du inte borjar for tidigt med den
hdr typen av 6vningar. Tank pa att dina
magmuskler maste fa tid pa sig att hitta
sin gamla plats igen efter att ha tryckts

at sidan av den vaxande magen. Det ar
battre att bérja med knipévningarna och
vdnta med magovningar till dess du blivit
bra pa att knipa igen. Speciellt om du
har ett kejsarsnittsarr som skall laka. Det
finns andra bra mojligheter och 6vningar
om du tidigt vill komma igdng med
traning efter graviditet och forlossning.
Har visar vi en bra och effektiv mag-
muskelévning som du lugnt kan starta
med direkt, aven da du blivit forl6st med
kejsarsnitt.
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Anvénd din kropp i vardagen

Sta pa alla fyra med rak rygg. Forestall

dig att det star ett mycket fint glas pa din
rygg som inte far falla av. Utan att rora
ryggen drar du nu in den nedersta delen

av magen samtidigt som du raknar till 10.
Upprepa 6vningen 10 ganger med en paus
pa 10 sekunder mellan. Om du far ont i
handlederna kan du sta pa armbagarna men
hall fortfarande din rygg helt still. Forsok att
tanka pa den har 6vningen nar du utfor dina
vardagliga sysslor.

Satt dig langt fram pa stolen. Rata ut ryggen
och luta dig framét. Var noga med din
hallning. Knip och dra in magen strax innan
och under tiden du reser dig upp eller sétter
dig ner.

Tank inte pa det som traning, men varje
gang du medvetet anvander dina muskler sa
tranar du dem. P4 foljande bilder kan du se
hur du anvander din kropp pa ett riktigt satt
i vardagen. | borjan kan det ta emot, det ar
lattare att inte tanka sig for, speciellt om du
har brattom. Men ge inte upp, det ar vart att
gora sig besvaret. Dina nya vanor kommer
att varatill stor nytta for dig.

Tank pa din hallning. Du kan latt bli kutryg-
gig om du hanger i din rygg hela tiden. Du
bar ditt barn pa armen manga timmar varje
dag. Var noga med att rata upp dig och

hall in magen varje gang du
marker att du sjunker ihop.
Stéll dig framfor en spegel
och strack pa dig. Da kan du
lattare se hur du ser ut nar
du star ratt




Ovningar av rygg och héfter

Du far en mycket béttre arbets-
stallning om du faller ner suf-
fletten pa barnvagnen innan
du lagger i eller lyfter ur
ditt barn. Glom inte att
rdta pa ryggen och

sta ndra.

Strack ut

Sitt pa stolen med rak rygg. Boj forsiktig och
mjukt ditt huvud i sidled ner mot den ena
axeln. Lagg en hand pa huvudet sa att du
kanner att du drar ut den andra sidan. Boj
huvudet at bada sidorna och framat. Ror
huvudet langsamt och lugnt. Kom at 6mma
nack- och skuldermuskler genom att rulla
med skuldrorna och gora stora cirkelrérelser
med armarna.

Det ar langt ner till golvet nar man skall lyfta
en bilbarnstol eller en babylift. B6j pa knana
och belasta larmusklerna
istéllet for din rygg. Rata
paryggen, knip till om
backenbottenmusklerna

och drain magen. Boj pa 1
knana sa mycket du kan '
och spann musklerna nar du

reser dig upp igen. Eventuellt |
bérjar du med att knipa och

drar forst in magen. Ju mer du |
ovar, desto lattare blir det.

Strack pa din kropp varje
dag. Tanj i alla riktningar.
Hallin magen som stod
for nacke och rygg nar

du stracker ut kroppen
at sidan.

|

e
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Det bista ar att bara en baby-

lift eller bilbarnstol med bada

handerna dnda uppe i brést-  §

hojd for att skona ryggen ‘ .
sa mycket som mojligt. E
Men ofta behéver man | !
den andra handen

till en matkasse '

eller till ett storre

barn. Tank pa din ‘-"
hallning och byt ﬂ
arm ofta sa att

duinte blir skev i
kroppen eller far

ont i axlarna.

\

Strama och 6mma brost-

muskler dr nagot de flesta _!
madrar kanner till. Forsok =

att dra ut dem. Du
kommer att upptacka
hur mycket lattare

det ar att rata upp sig
om man ar smidig
ocksa pa framsidan

av kroppen. Du kan
flytta armarna upp
eller ner, beroende

pa var du vill stracka

ut. Dra forsiktigt och
lugnt, hall kroppen still
och stretcha upp till 30
sekunder varje gang,
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Amning ar inte bara
mat

Nérhet

Att amma handlar inte enbart om att ge
barnet mat. Amningsstunderna blir ocksa
en mysig stund som skapar trygghet,
narhet och varme mellan dig och ditt
barn.

Mor och barn njuter av amningsstunden

Den nya familjen

Brostmjdlken

Naringsmadssigt ar brostmjolken
anpassad till just ditt barns behov. Den
innehaller fettsyror och proteiner som dr
livsviktiga for uppbyggnaden av celler.
Den dr lattsmalt for barnets mage. Via
brostmjolken 6verfors ocksa viktiga
antikroppar fran modern, vilket ger bar-
net ett naturligt skydd mot infektioner.
Amning paverkar barnets immunfdrsvar
i positiv riktning. Undersokningar har
visat att brostmjolk pa lang sikt kan fore-
bygga olika kroniska sjukdomar. For dig
som mamma dr det praktiskt att amma.
Du har den alltid med dig, den haller
alltid ratt temperatur och den dr gratis.
Allt eftersom barnet vaxer forandras
mjolkens ndringsinnehall for att passa
barnets behov. Det enda tillskottet ditt
barn behover under det forsta halvaret ar
D-vitamin som ges i form av D-droppar
fran cirka 4 veckors alder (se avsnittet
om vitaminer och jarn).

Amningsforberedelser

De fysiska forberedelserna infor att
amma klarar kroppen sjalv. Kvinnor
brukar bara med sig mer dn de tror av
amningstraditioner fran sin egen familj.
Blev du som nu & mamma sjdlv ammad?
Har du hort din mamma berétta nagot
om hur det var nar hon ammade? Har
du en brarelation till din egen mamma
kanns det antagligen skont och bra att
prata med henne. Ibland ar det lattare

att prata med andra kvinnor. Du kommer
sakert att ha ett behov av att tala med
andra, kanske mer erfarna kvinnor, om
dina tankar och férvantningar. Att du
och din partner dryftar allt som ror ert
barn, inklusive amningen &r naturligtvis
ocksa av stor betydelse. Din partner kan
vara ditt allra basta stod genom att tro

pa din formaga att kunna amma. Har du
tidigare haft problem med amningen,
forsok i god tid att reda ut vad det var
som gick fel och varfor det blev som det
blev. Férhoppningsvis kan du férhindra
att det upprepar sig. Las om amning,
prata med din barnmorska pa MVC, med
personalen pa forlossningen och pa BB.
Det ar bra att du far bekraftelse pa att

du forbereder dig pa ett bra satt och att
du kan fa ratt hjélp fran borjan om det
skulle behovas. Det viktigaste ar att du
kanner dig trygg och har tillit till att du
kan producera mjolk och att du har en
vilja att amma. Ha talamod. Lat amningen
i borjan fatatid. De forsta manaderna
kallas barnsangstiden, det sager ju en del
om vad den forsta tiden hemma handlar
om.

Mat under amningstiden

En bra och ndringsrik kost ar viktig

nar du ar gravid. Efter fodseln bor du
fortsatta att ata lika bra mat. Ha gdrna ett
glas vatten bredvid dig ndr du ammar.
Var sparsam med kaffe och te. Alkohol

i sma mdngder har enligt nya ron ingen



betydelse vid amning. Men tink pa att
alkoholintag och skotsel av spdda barn
inte dr nagon bra kombination. Misstan-
ker du att ditt barn reagerat pa nagot du
atit kan du undvika detta under nagra
dagar for att se om det blir battre. Nar
du sedan dter samma mat igen far du be-
kréftat om det var just det livsmedlet som
ditt barn reagerade pa. Far du problem
kan du alltid fraga din BVC-skéterska
eller en barnmorska. Livsmedelsverket
uppdaterar hela tiden information om
lamplig kost under graviditet och am-
ning: www.slv.se

En god start

De flesta kvinnor vill amma och i stort
sett alla kvinnor kan ocksa amma sitt
barn. Det har ingen betydelse hur

dina brost eller bréstvartor ser ut. Den
forsta mjolken, ramjolken, bildas under
graviditeten och finns tillganglig for
barnet direkt efter fédelsen. Det basta
ar om barnet kan ldggas mot ditt brost
direkt efter det dr fott. Lat det ligga

hud mot hud och i sin egen takt fa leta
sig fram till brostvartan. De flesta barn
lyckas med det inom de forsta timmarna
efter forlossningen. Ramjolken finns i
sma mangder men fyller, pa grund av sin
speciella sammansattning, barnets hela
naringsbehov under de férsta dagarna
och ger dessutom ett viktigt skydd. Ju
oftare barnet suger desto snabbare kom-
mer produktionen av brostmjolk i gang

pariktigt. De flesta barn visar tydliga
soksignaler nar de vill amma. Ha barnet
hos dig och lat det komma till bréstet sa
ofta det visar intresse fér det. | borjan har
barnet ofta samma rytm nar det géller
vakna perioder och sémnperioder som
det haft i din mage under graviditeten.
Passa pa att koppla av nar du ammar.
Njut av de lugn-och-ro-hormoner som
naturen har forsett dig som kvinna med
for att du skall kunna ta det lugnt och
koppla av ndr du har fatt barn. Amning
dr inte bara mat utan ocksa ett satt att
umgas med sitt barn pa. Lita pa att du
kan ge ditt barn ndrhet och trygghet och
att din amning kommer att lyckas. Tro

pa att du kan amma och ge dig tid. For
amning kraver bade tid och koncentra-
tion i bérjan. Be personalen om hjélp och
vdgledning om du behover det.

Egna anteckningar

Narhet och trost

Den nya familjen
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Hur man lagger barnet

till brostet

Barnet visar tydligt med sina medfédda
sokreflexer nar det vill till bréstet. Det
gor sugrorelser med ldpparna, satter
fingrarna i munnen eller gapar och soker
med munnen.

Ratt sugteknik:

Underlappen vander utat, ndsan ar fri och
vértgérden under bréstvartan ar tackt av bar-
nets mun. Dess haka pressar in mot bréstet.

Lat inte barnet vanta for lange innan du
tar upp det. Blir det frustrerat och boérjar
skrika far barnet svdrare att ta ett bra tag
runt brostet.

Lagg barnet sa att din brostvarta pekar
mot barnets nasa och se till att barnet lig-
ger med sin mage mot din. Barnet gapar
och greppar med 6ppen mun kring
brostvartan och en del av vartgarden.
Stod barnets kropp och dra det néra
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Rétt stéd at brostet

Ratt sugteknik:

Bréstvartan ligger langt in i barnets mun.
Tungan ar langt fram och lagger sig kring
vartans undersida.

intill din mage. Se till att barnets ndsa ar
fri. Stéd eventuellt brostet med din fria
hand. Undvik "saxgreppet”, det hindrar
barnet att fa ett riktigt tag om brostvar-
tan. Erbjud brostet sa ofta som barnet ar
vaket och visar tecken pa att vilja suga.
Forsok att sitta eller ligga skont och
avslappnat nar du ammar. Se illustration
pasid 124.

Felaktig sugteknik:

Barnets mun ar inte vidppen. Lapparna
“kniper" om bréstvértan och vértgarden ar
synlig. Dess haka ligger inte an mot bréstet.

Amningsstallningar

Forsok att hitta en stéllning som kdnns
bra for dig. Prova dig fram. Ligg eller sitt
sd att du inte spanner dig nagonstans.
Det ar viktigt att det ar bekvamt for
nacke, rygg och armar sa att du kan halla
barnet tétt intill dig oavsett hur lange du
ammar. Sitt i en bekvam stol och anvand
gdrna en fotpall s att dina ben och fotter



Undvik “saxgrepp” och att ha fingrarna fér
néra dar barnet ska ta tag

far stod och vila. Om du ammar liggande
kan det vara bra med kuddar som stéttar
dar det behdvs. Da ar det lattare for dig
att slappna av i hela kroppen.

RamM;jolk

Ramjolken bildas under graviditeten och
finns tillganglig i dina brost omedelbart
efter du fott. Den ar avsedd just for det
nyfédda barnet. Ramjolken ar mycket
proteinrik och ndringsrik. Den innehdller
antikroppar och skyddar barnet mot
infektioner den forsta tiden. Dessutom
framjar den barnets tarmfunktion.

Nar mjoélkvolymen 6kar

Ju oftare barnet suger ju mer okar mjolk-
produktionen. Darfor ar sugbehovet
ofta mycket intensivt de forsta dagarna.
Speciellt uttalat dr det under det andra
och tredje dygnet. Barnets sugbehov
okar ndr det behover 6ka pa produk-
tionen av mjolk vilket ocksa senare kan
ske i perioder ndr barnet vaxer och
behovet férandras. Brosten kan i den har

startfasen bli spanda och 6mma, nagot
som avhjalps bast genom att lata barnet
suga ofta. Det beror pa en fysiologisk
svullnad. Om brostet blir valdigt spant
kan det ibland vara svart for barnet att fa
ett bratag om brostvartan. Da kan det
hjélpa om du mjolkar ur lite for hand for
att gora brostet mjukare. Det kan ocksa
underldtta med vdrme genom till exem-
pel en varm dusch. Varmen kan géra att
mjolken rinner ut av sig sjalv.

utdrivningsreflex

Nar barnet suger pa ditt brost gar det
impulser till hjarnan som frisatter tva hor-
moner som ar viktiga fér amningen. Det
ena ar prolaktin som hjalper till att bilda
mjélken. Ju mer barnet suger desto mer
prolaktin utsondras och desto mer mjolk
produceras. Det andra hormonet ar ocy-
tocin. Det reglerar utdrivningsrefiexen.
Utdrivningen av mjolk kommer igang
efter det att barnet har sugit en stund.
Du kan kdnna den som en pirrande och
stickande kénsla i brostet narmjolken
dras mot brostvartan och rinner ut. Mjél-
ken kan droppa eller spruta ut i stralar.
En del kvinnor kénner inte utdrivnings-
reflexen sa tydligt, andra marker av den
bara de hor sitt barn grata.

Utdrivningen av mjolk kan hdammas om
du ér spand och nervos. Darfor ar det
viktigt att du har lugn och ro runt dig och
att du kan slappna av och inte stressa.
Med tiden, nar du blir mer trygg med din
amning, gar det lattare och fungerar till
sist oftast som en betingad reflex, nagot
du kan och som du gor utan att tanka.

www.libero.se

Egna anteckningar
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Amningstekniken ar viktig. Darfor ar det
i borjan vardefullt att du fragar persona-
len sa att de kan bekréfta for dig ni gor
ratt tillsammans du och ditt barn. Pa sa
satt minskar risken for komplikationer
som sdriga brost, mjélkstockning och ett
skrikigt missnojt barn.

Eftervarkar och avslag
Amningshormonet oxytocin stimulerar
livmodern att dra ihop sig. Eftervarkarna
hjalper livmodern att dra sig samman sa
att den kan aterga till sin normala storlek
igen. Blédningarna minskar successivt.
Det 4r normalt att bléda i 4-6 veckor
efter forlossningen. Det ar den tid det
tar for saret efter moderkakan att laka.
Det kallas avslag. Om du far feber, ont

od kontakt med mamma
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i magen och illaluktande avslag skall du
kontakta sjukvarden for bedémning och
behandling. Omfoderskor har vanligtvis
mer uttalade eftervarkar som inte allt
for sallan kan vara riktigt smartsamma.
Ta vid behov nagon varktablett med
paracetamol.

Hur ofta skall du amma?

Hur ldnge och hur ofta du behéver
amma ditt barn kommer du efter hand
underfund med. Var lyhérd for barnets
diskreta suglustsignaler. Lat barnet sjalv
styra amningstidens langd sa att det far
tid att suga klart i lugn och ro. Att barnet
tar pauser under amningen ar vanligt.
Ofta racker det med att amma ett brost

i taget, men vissa barn vill alltid ha bada
brésten. Det kan ocksa variera mellan
amningstillfllena. Ett amningstillfalle kan
vara mellan nagra minuter upp till en tim-
me. Glom klockan och ga efter hur ditt
barn signalerar och verkar ma. Avbryt
inte amningen forran barnet dr matt, lugn
och belaten. Under de férsta manaderna
ar det vanligt att nyfodda vill ammas var
eller varannan timma och nagra fortsatter
sa under hela amningsperioden. Det kan
variera under dygnet hur langt det ar
mellan amningstillfallena. | regel dr det
lite langre pauser under formiddagar och
tidiga eftermiddagar. Manga barn vill
sedan ammas nastan hela tiden under
de senare eftermiddagstimmarna och pa
kvallen. Brostmjolk ar lattsmalt, darfor ar
det vanligare att brostbarn dter oftare an
flaskbarn.

Nattamning /sova i samma
sdng

Nattamning ar en naturlig del av am-
ningen och speciellt viktig i borjan for att
kunna upprétta en god mjélkproduktion.
Barnet har ett stort behov av beroring,
narhet och kroppskontakt. Det rader
delade meningar om var barnet skall
sova om natten. Gor det som passar och
kanns bast for just er. Risken att kldamma
barnet eller att ldgga sig pa det ar liten
om férédldrarna &r friska och sunda och
om barnet &r friskt och mér bra. Ar nagon
foralder kraftigt overviktig, sjuk eller pa-
verkad av medicin, droger eller alkohol
avrads den vuxne fran att sova i samma
sdng som barnet. Likasa bor man lata bli
att dela sang med barnet i en vattensing,
i en trang soffa eller om barnet ar fixerat i
en skena vilket ar fallet vid behandling av
hoftledsluxation. Forskning har pavisat
att risken for plotslig spadbarnsdod ar
ytterligare ndgot forhéjd om fordldrarna
ar rokare.

Kom ihag att barnet, oavsett om det
sover sjdlv eller tillsammans med er, alltid
skall ligga pa rygg, underlaget bor vara
fast och det far inte bli for varmt. Se till
att barnets sovplats ar saker sa att det
inte av misstag kan fa ert tacke, en kudde
eller nagot liknande 6ver huvudet. Det
bdsta dr att ge barnet ett eget litet tacke.
Séakra ocksa sa att barnet inte kan trilla
ner eller komma i klam.

Ssommartid

Om du ammar ditt barn ar bréstmjolken
all den mat och vatska som barnet be-
hover. Ar det varmt ute ricker det med




att amma bara du ar lyhord for barnets
signaler. Det reglerar pa ett naturligt satt
sitt behov av bade ndring och vétska
om det &r torstigt. Barnet behover alltsa
ingenting annat dn din brostmjolk.

sugbehov

Det kan vara bra att kdnna il att barnet
ibland behdéver ammas oftare for att
anpassa produktionen efter barnets
behov. Var flexibel och lat barnet suga
fritt, [t inte tiden styra. Tycker du att
barnet dr oroligt ar det troligt att du skall
lata barnet suga langre och oftare en
tid. Det dr vanligt att barn vill ammas
varannan timma eller oftare! Det som
okar mjolkmangden och produktionen
dr att din frisattning av det mjolkbildande
hormonet prolaktin 6kar ju oftare du am-
mar och ju battre brosten “toms".

Om barnet inte verkar ngjt trots téta
amningar kan mamman behova hjélp
och rad - Det kan vara ett tecken pa

att barnet inte far i sig sa mkt av den
fetamjolken , eller att barnet inte suger
effektivt med ratt teknik. Om det ar sa
eller om barnet inte vill ammas mer dn
hogst 6 ganger per dygn de allra forsta
veckorna dr det klokt att ta kontakt med
BVC-skoterskan eller Amningshjdlpen
for att fa stod och rad.

Vikten

Det dr vanligt att nyfédda har en liten
viktnedgang (upp till 10%) den forsta
tiden. Barnet har normalt hdmtat upp
vikten igen kring det tionde levnads-
dygnet. De forsta 2-3 manaderna vaxer
vanligtvis det ammande barnet snabbt

och kan ga upp mer i vikt 4n flaskmatade
barn. Viktékningen avtar sedan nagot
runt 4 manaders alder. Det bréstmatade
barnet kan ha en annan viktutveckling an
det flaskmatade barnet. Forskning visar
att barn som ammas ocksa har mindre
risk att bli overviktiga som vuxna.

Egna anteckningar

Bréstmjdlken forandras
Mjolkens sammansattning anpassas efter
barnets behov allt efter som det vaxer.
Nar du ammar far barnet den laktosrika
mjolken forst. Nar barnet suger vidare far
det gradvis i sig en mindre mangd mjolk
somi gengdld ar fetare, och som ger bar-
net den slutliga mattnadskanslan. Darfor
ar det viktigt att du later barnet suga till
det inte ldngre suger aktivt, slapper taget
eller somnar.

Spant eller mjukt brost

Nar mjolkproduktionen startar eller

okar kan brosten bli spanda. Det dr en
brostkortelsvullnad som dr dvergaende.
Spanningen lindras nar barnet suger.
Om ditt brost dr spant eller mjukt har
ingen betydelse for hur stor miangd
mjolk som ryms i brostet. Det ar latt

att tro att ett slappt brost ar lika med

en mindre mangd mjélk, men sa dr det
inte. Ndr brésten ar spanda minskar
mjolkbildningen tillfalligt. Nar du slapper
pa trycket i brostet genom att amma
barnet eller genom att mjolka ur s satter
produktionen igdng igen. Det fanns en
tid ndr nyblivna modrar rekommendera-
des att amma endast var fjarde timme.
Da hade manga nyblivna modrar stora
problem med vdrkande, spanda brost.
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Att rapa

Du behover inte avbryta barnet mitt i
amningsstunden for att rapa det. Oftast
kommer rapen av sig sjdlv om barnet har
behov av att fa upp luft. Nar du ammar
med en bra teknik och ndr mangden
mjolk dr anpassat till ditt barn svaljer det
vanligtvis inte sa mycket luft ndr det ater.
I perioder ndr mjolkproduktionen ékar
och lattare drivs ur brostet kan det handa
att barnet svaljer mer luft och behdver
rapa oftare. Barn som flaskmatas kan
ocksa ha ett storre behov av att fa upp
luft eftersom de oftast far i sig en stéorre
mangd mat pa kortare tid. Nagra barn
kraks upp 6verskottet av mjolk samtidigt
som de rapar. Det har ingenting med illa-
maende att géra och har ingen betydelse

Tecken pa att ert barn
trivs ar att:

det ér intresserat av att suga och du
ammar omkring 6-12 ggr per dygn
eller mer

du hor att barnet svaljer vid brostet

barnet kissar ljus urin flera ganger
per dygn

* barnet bajsar gul och grynig avféring
fran 4-5:e dagen

« barnet har en normal hudfarg; ar inte
gra, blek eller gul

« barnet har pigga och glada perioder;
inte standigt 4r missnojt

om barnet i évrigt trivs och mar bra. Alla
barn har inte behov av att rapa.

Att handmjolka

Du kan fa anvandning av att kunna
mjolka ur for hand om ditt brost ar sa
spant att ditt barn inte kan fa tag om
bréstvartan. Det kan behévas om dina
bréstvartor d&r Smma eller som hjdlp om
du behover stimulera din mjélkproduk-
tion. Be nagon visa dig hur man gor
redan under graviditeten sa att du ar
férberedd om det senare blir aktuellt.
Anvand en liten, ren kopp for att samla
upp mjolken. Tank pa att tvatta dina hdn-
derinnan du startar. Bérja med att hitta
en plats dar du kan sitta bekvamt i lugn
och ro. Genom att stryka 6ver brostet
mot brostvartan med cirkelrorelser eller
med flat hand stimuleras utdrivnings-
reflexen som far brostet att slappa ifran
sig mjolken. Placera din tumme over
bréstvartan och de niarmaste fingrarna
under brostvartan i kanten av det bruna
omradet. Med detta handgrepp kan du
mjélka fram sma droppar at gangen ge-
nom att forsiktigt fora hela handen bakat
mot bréstkorgen och sedan kldmma ihop
fingrarna framdt och ut mot bréstvartan.
Fortsatt med att féra handen fram och
tillbaka genom att vaxelvis klimma och
slappa. Det skall paminna om ditt barns
sugrytm. Bli inte otdlig om det inte kom-
mer nagon mjélk direkt. Det kan ta flera
minuter innan mjélken rinner till. Flytta
runt och byt eventuellt hand. Gor sedan
samma sak med det andra brostet.
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Kilde: www.videncenterforamning.dk

Ta med den ena handens tumme och pekfin-
ger runt bréstvartan, i kanten av vartgarden.
Lét de andra fingrarna stétta under bréstet.

Pressa férsiktigt med hela handen in i
bréstet mot brostkorgen.

_
g%)u

Klam fingrarna mot varandra. Klam och
slapp.....klam och sladpp....
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Amma tvillingar

Tva barn ar inget hinder for en fung-
erande amning. Om du dr tvillingmamma
och dr motiverad till att amma behdver
det inte vara mer arbetskravande dn att
ge tva barn ersattning pa flaska. | bérjan
kan det vara mer hanterbart att amma ett
barnitaget. Nar du blivit lite mer van ar
det oftast mer praktiskt att amma bada
samtidigt. Var flexibel och gér det som
passar just vid det aktuella tillfallet. Det
kan vara bra att variera amningen. Nar
bada brosten toms samtidigt medver-
kar det till att 6ka mjolkmangden. Om
barnen suger olika effektivt kan det vara
bra att vdxla plats pa barnen vid nasta
amningstillfalle. Prata med ndgon som
har goda erfarenheter av tvillingamning,
Amningshjdlpen eller BVC.

RAkning

Nikotin passerar over till brostmjolken.
Darfor avrads kvinnor helt fran att roka
ndr de ammar. Om du dr motiverad att
amma och inte kan sluta réka, bor du
amma forst och roka efterat. Pa sa satt
far barnet i sig minsta mojliga nikotinhalt.
Rok inte heller i den miljo och omgivning
som barnet vistas i. Nikotin paverkar
ocksa mjolkproduktionen genom att det
hdmmar det mjélkbildande hormonet
prolaktin och kan alltsa leda till att mjolk-
mangden blir mindre.

Det dr bra att ha en "rokpolicy” i sitt hem.
Berdtta for gaster och besokare vad som
géller hemma hos er och be dem att ga
utomhus ndr de skall roka. Nikotiner-
sattning i form av plaster och tuggummi
rekommenderas inte ndr du &r gravid
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eller ammar eftersom det innehaller det
skadliga nikotinet. Sok i stéllet hjalp om
du har svart att sluta roka.

Undersokningar visar att:

« risken for plétslig spadbarnsdod
okar, bade om mamman réker under
graviditeten samt om barnet utsatts for
tobaksrok efter fodseln

¢ ett barn som utsétts for tobaksrok har
en okad risk att utveckla allergier, fa
ovre luftvagsinfektioner och 6ronin-
flammationer eller att utveckla kolik

* mammor som roker ammar i regel
sina barn kortare tid dn icke rokande
modrar

Alkohol

Ny forskning har visat att alkohol inte
passerar via modersmjélken i den ut-
strackning som man tidigare utgatt fran.
Var den eventuellt skadliga gransen gar
dr svart att saga. Med tanke pa alkoho-
lens negativa effekter pa det of6dda bar-
net blir konklusionen dnda den att man
inte bor dricka nagon alkohol alls nar
man dr gravid. Under amningsperioden
bér man helst undvika alkohol pa grund
av att reaktionsformagan hos fordldern
forsamras, dven vid ett mycket litet
alkoholintag. Omdémet och omsorgen
om barnet riskeras da att paverkas. Man
bor framfor allt inte ha barnet sovandes
hos sig i sdngen om man druckit alkohol
eftersom somndjupet férdndras. Detta
gdller naturligtvis bada foréldrarna.

Medicin

Om du behover anvinda lakemedel, var
noggrann med att informera din lakare
om att du ammar. Det dr viktigt att fa ett
anpassat lakemedel som fungerar tillsam-
mans med mjolkproduktion och amning.

Nar amning inte ar mojlig

Det ér inte alltid mojligt att amma och
orsakerna kan vara flera. Nagra kvinnor
har svart att fa till en fungerande amning
och ett fatal kvinnor vill av olika orsaker
inte amma. Far barnet brostmjolkser-
sattning kan fordldrarna hjdlpas at att ge
barnet mat och all den ndrhet som barnet
behover. Las mer om flaskuppfodning pa
sidan 143.

Det ar aldrig for sent att borja
Om amningen inte fungerar som man
tankt sig kan det vara skont att veta att
det aldrig dr for sent att borja. Till och
med adoptivmddrar som inte fott sina
barn kan amma. En fungerande amning
behover inte betyda helamning, ( att
delamma fungerar bra for manga) och
amning dr inte heller bara mat, utan
ocksa en fraga om ndrhet och trost.

Om du dr orolig for hur det skall ga eller
om du kénner obehag infor att amma ar
det klokt att i god tid soka stéd och hjalp
fran en amningsradgivare som du har
fortroende for. Lat det fatasintid, tainga
snabba beslut. Kanske kommer det att
g lattare och bli en mycket mer positiv
upplevelse an du forst trott.

Om ditt val dnda blir att avsluta am-



ningen sa skall det respekteras. Du har
med all sékerhet gjort ditt allra basta och
du har sannolikt tankt igenom situatio-
nen. Du kommer dnda att vara det allra
viktigaste och basta for ditt lilla barn sa
hainte daligt samvete, det gagnar ingen
- speciellt inte ditt lilla barn.

Vanlig mat

De flesta barn och mammor trivs med att
amma. Fran 6 manaders dlder dr det bra
att borja med smakprov som langsamt
far dverga till sma maltider. Lat barnet ta
initiativet. Ni kommer att marka ndr det
visar intresse for att bérja med vanlig
mat. Undersdkningar har visat att det ar
halsosamt for barnet att du anda fortsat-
ter med amningen, pa sa satt introduce-
ras vanlig mat under skydd av brést-
mjolken. Du kan amma sa lange ni trivs
med det. Man vet idag att amning ocksa
under en ldngre tid har manga fordelar.
Manga kvinnor ammar tills barnet ar upp
mot tva ar eller mer. Mjélkproduktionen
anpassar sig efter barnets behov. Ammar
du bara en eller tva ganger per dygn sa
stdller din kropp in sig pa det och anpas-
sar mjslkmangden dérefter. Aven om
aldre barn har behov av annan mat an
bara bréstmjolk sa bidrar en begransad
amning till att barnet far i sig doser

av dina antikroppar. De ger ocksa det lite
dldre barnet ett visst, fortsatt skydd mot
infektioner i er omgivning.

Gluten
Rekommendationen &r att inte borja med
produkter som innehdller gluten forran
man borjar med smakprov.

Det ar viktigt att introdcera gluten i
skydd av amning, lampligen fran fran ca
6 man alder.

De mamnor som inte kan eller vill amma
fullti ett halvar kan borja med smakprov
och gluten tidigast vid 4 man alder t.ex
form av grot.

Om du maste sluta amma

Om du av nagon anledning maste lagga
ner amningen pa kort tid, kan du behova
hjdlp genom att fa ett lakemedel som
hdammar det mjolkbildande hormonet
prolaktin. Anvand gdrna en mycket stram
sport-bh (dygnet runt) som ocksa ham-
mar produktionen. Efterhand kommer
mjélkmangden att avta.

Amningshjalpen - en ideell
organisation

Du kan alltid ringa en hjdlpmamma
(amningsradgivare), de finns i hela
landet. P4 Amningshjdlpens hemsida
hittar du telefonnummer till hjdlpmam-
mor i allalan,. Du kan ocksé lasa mer om
amning och fa rad via e-post. Det gar att
na dem via telefonkatalogens rosa sidor,
broschyrer pa MVC, BB och BVC eller
via nummerupplysningen.

www.amningshjalpen.se

Hjalpmammor:

* arvanligamammor med egen erfa-
renhet, ett intresse av och med stor
kunskap om amning

« stoder dina egna beslut nar det galler
amningen och overtalar ingen att
amma

 gerinte rad av medicinsk karaktar

har tystnadsplikt

Amningshjalpen ger ut "Amningsnytt",
Sveriges enda tidskrift om amning. Den
kommer ut 4 ganger per ar och vander
sig bade till fordldrar och vardpersonal
som arbetar med amning. Medlemskap
kostar 250 kr och "Amningsnytt” ingar

i avgiften. Om du som sjalv har fatt god
hjalp vill bli medlem for att stodja verk-
samheten gar det bra.

Kontakt:

Amningshjalpens kontor
Caddgrand 7

590 43 Rimforsa

Telefon & Fax: 0494-211 50
www.amningshjalpen.se

Den nya familjen 137



Amningsproblem

FOr lite mjolk

Ménga mammor dr oroliga att de har for
lite mjolk. Det ar normalt att vid vissa tid-
punkter eller under vissa dagar uppleva
att det dr obalans mellan mangden mjélk
och barnets behov. Det dr ocksa ett nor-
malt fenomen att produktionen varierar
under dygnet. De flesta barn vill suga
oftare pa kvillen. De 2-4 férsta dygnen
kan vara véldigt intensiva.

For lite mjolk kan ibland orsakas av att
barnet inte har bra sugteknik eller inte
suger tillrdckligt lange. Om du som mam-
ma dr orolig eller stressad kan det leda il
att mjolken inte rinner till ordentligt. Det
ar viktigt med stéd fran omgivningen,
speciellt fran din partner, sa att du i dessa
perioder helt kan koncentrera dig pa att
komma i balans igen. Du behéver bli om-
pysslad och slippa hushéllsarbete. Ar du
bekymrad eller inte far det att fungera,
se till att du far prata med nagon du kén-
ner fortroende for. BVC-skoterskan kan
manga ganger vara ett bra stod.

*brésten téms dock aldrig helt!

Nar du har for lite mjolk:

* lagg barnet till brésten ofta, begransa
inte barnets sugande. Var lyhord och
folj barnets signaler

* lat barnet suga klart pa det ena brostet
innan du erbjuder det andra
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Nojd och matt

amma ofta, dven pa natten. Det sti-
mulerar det mjolkbildande hormonet
extra mycket

var noga med att barnet har bra
sugteknik

sitt eller ligg bekvamt nar du ammar,
da fungerar utdrivningsreflexen bast

 kopplaav ndr du ammar. Sov ut, ha

talamod och var hoppfull. Ha barnet
ndr dig dygnet runt

at och drick ordentligt sjdlv

handmjolka om intervallerna mellan
amningstillfallena blir for langa. Men om
barnet suger ofta pa brostet ar det inte
nodvandigt att stimulera produktionen
ytterligare genom att mj6lka ur for hand

undvik att ge barnet tillagg eller napp
och |4t barnet "snutta” pa brostet sa
ofta det vill tills ni kommer i kapp

www.amningshjalpen.se

Rikliga mjolkmangder

Efter ett tag stéller mjolkproduktionen
gradvis in sig efter barnets behov. Vissa
mammor har en éverproduktion av mjolk.
Om barnet inte tommer brosten sa bra
kommer mjolkproduktionen att minska
efter hand. Efter amningen skall bada
brésten kdnnas mjuka utan Gmmande
omraden med knolar. Helt tomma pa
mjolk blir de aldrig. Om du har valdigt
spanda brost, lat det brost som du inte
ammar sjalvlacka under tiden du ammar
det andra brostet. Pa sa vis lattar trycket
pa ett naturligt satt. Om du har bérjan

till mjolkstockning (se senare avsnitt i
boken) eller om barnet inte ar intresserat
av att suga, kan du behova mjolka ur for
hand eller med pump. Om du mar bra och
inte har nagra ovriga besvar fran brésten
dr det oftast det basta att lata barnets
behov styra. Pa sa sétt regleras efter hand
mjélkmangden att passa ditt barn.

Forvaring av bréstmjoélk
Brostmjolken ar vardefull och dyrbar.



Far du mjolk 6ver kan du forvara den pa
olika satt. Urpumpad brostmjolk haller
sig i rumstemperatur 2-4 tim. Anvand

en vl rengjord och uppkokt flaska eller
burk. Hall pa brostmjélken, kyl av den
snabbt genom att stélla den i kallt vatten
om du vill forvara den langre tid. Férva-
ras den i kylskap haller den sig frasch i
max 3 dygn (+4 C). | frysen ar brostmjol-
ken hallbar i 6 manader (-20grader eller
kallare) . Upptinad bréstmjolk bor kon-
sumeras inom 24 timmar. Har du valdigt
mycket mjolk och om du vill, finns det of-
tast ett mycket stort behov av givarmjolk
pa de sjukhus som har en nyféddhetsa
delning. Speciellt behov finns for de
alltfor tidigt fodda barnen eller till sjuka
barn som inte tal bréstmjélksersattningar.
Modersmjélkscentralen skéter hantering
och forvaring av denna "bankmjolk".
Dem kan du ta kontakt med om du ar
intresserad av att bli mjolkgivare.

*Kélla: Socialstyrelsen,Journal of Breastfeeding and
Human Lactation, The Breastfeeding Answer book LLL)

Amningsteknik

Se 6ver din amningsteknik. Hur ser dina
bréstvartor ut efter avslutad amning? En
lite utdragen men i stort sett opaverkad
brostvarta betyder att barnet sugit bra. En
klamd eller "snedsugen"” varta kan vara
ett tecken pd att barnet antingen har haft
ett for litet tag om brostet eller att det

inte legat mitt for bréstvartan. Korrigera
barnets lage vid brostet sa att barnet kan
fa ett storre tag rakt framifran. Forsok att
fora barnet ndrmare dig vid ndsta amning.

Bréstkomplikationer

Du kan forebygga brostkomplikationer
genom att se till att barnet suger med bra
teknik och att det har ratt tag om brost-
vdrtan. Om barnet tar for litet tag om
brostet kan det latt uppsta sar pa vartan,
dessutom hammas mjélkflodet. Barnet
farinte i sig tillrackligt med mjolk och
tomningen av brostet blir otillrdcklig. Det
kan leda till att mjolken "stockar sig" inne
i mjolkgangarna. Pa sikt paverkas ocksa
mjolkproduktionen negativt och barnet
kan fa en allt for langsam viktutveckling.

Mjdlkstockning
/brostinflammation
Mjolkstockning ar ett vanligt fenomen
och innebdr att en eller flera mjolkgangar
av ndgon anledning tapps till. Atgardar
man inte detta kan det utvecklas till

en bréstinflammation med eller utan
bakterier, vilket vidare kan orsaka en
bréstinfektion och senare en brostbold.
En mjolkstockning gor att brostet kanns
varmt, omt, rott och hart pa det omrade
av brostet ddr problemet uppstatt. Du
kan hastigt fa sjukdomskansla med feber
eller kanna influensaliknande symptom.
Det krdver ofta talamod for att fa bukt
med mjolkstockningen. Att amma med
brateknik dra & o .Du bor kdnna dig
battre inom 12 timmar. Da ar du pa ratt
vdg och har antagligen gjort precis som
du skall. Det stockade omradet skall bli
battre for varje dag. Du skall snabbt bli
feberfri och brostet skall fa allt mindre
rodnad och 6mhet. Fortsatt pa samma
satt tills du ar helt aterstalld.

Oftatar det ett par dygn, huvudsaken ar

www.libero.se

att det hela tiden gar at ratt hall. Be din
BVC-skoterska eller nagon amningsrad-
givare om hjdlp i god tid. Kontakta ev en
amningsmottagning for rad och stod.

Bra teknik:

* |4t barnets ndsa vara mitt for brostvar-

tan. Hela barnets kropp skall vara vant
mot dig. Barnets ska inte behdva vrida
pa huvudet, utan ligga rakt framfor
brostvartan

barnet skall helst ta tag underifran och
nudda bréstet med underkaken forst.
Det skall ta tag om en stor del vartgar-
den, inte bara om brostvartan sa det ar
bra om barnet gapar stort da du for det
mot brostet

« omdu tar upp barnet i din famn innan

det blir for hungrigt brukar de flesta barn
ligga och slicka pa brostvartan en stund
innan de vill 4ta. Barnet stimulerar har
utdrivningsreflexen och underlattar pa
sa vis amningen for er bada

nar du ammat fardigt kan det vara bra
om du kdnner igenom brésten. De
skall kannas mjuka och vara utan harda
eller 6mmande omraden med knutar

anvand en mjuk, eftergivlig bh utan
onddiga sommar. Undvik att anvanda
en stram bh eller en bh med byglar,
da dessa kan hindra mjolkflodet och
orsaka irritationer i brostet

om du anvander amningsinlagg av ull
eller silke, ligg dem utanpa bh:n sa att
brosten inte far det for trangt
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Brdstinfektion

Om mjolkstockningen inte blir battre
och om du far feber som varar mer an
48-72 timmar kan det vara ett tecken

pa brostinfektion. Det ar inte ovanligt
att det dr en sdrig brostvarta som ar
inkorsporten for bakterier och som dr en
av orsakerna. Kontakta omgaende BB,
BVC eller ndgon annan vardinrattning
for att fa rad och hjdlp. Ibland behovs
antibiotika for att hava infektionen. Det
dr inget hinder for att fortsatta att amma
tvdrtom dr det viktigt att amma for att
underlatta lakningen. .

Omma brostvartor

De forsta dagarna efter fodseln kan det
gora ont i brostvartorna. Det dr inte sa
konstigt eftersom du dr ovan och vissa
barn kan suga valdigt kraftfullt. Ibland
uppstar sma sugblasor vilket ar helt na-
turligt och alltsa inte beror pa att barnet
har sugit fel. Det brukar bli battre efter
bara kort tid.

Smartor vid amning kan ocksa bero pa
att barnet suger med fel teknik eller att
du har en felaktig amningsstallning. Da
dr det latt att brostvartan blir sarig. Nar
barnet far ratt tag slapper i regel smartan
och saret kommer da att ldka pa ett par

dygn.

Svampinfektion pa
bréstvéartorna

Svamp kan ibland orsaka problem efter
en period av vil fungerande amning.
Kanske har ditt barn ocksa en vit be-
laggning pa tungan (torsk), som genom
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Atgérder vid bréstinflammation
och bréstinfektion

.

fortsatt att strava efter ratt och bra
teknik nar du ammar

amma efter barnets behov, men ibland
kan du behéva vicka barnet for att fa
hjalp med att témma brostet

ha mycket och ndra hud-mot-hud kon-
takt med barnet. Harigenom frigors
det lugnande och mjolkutdrivande
hormonet oxytocin lattare. Det framjar
bade sugtekniken och mjolkflodet

anvand febernedsattande medel om
du behover. Vila och drick ordentligt

amma i férsta hand det brost som du har
mijélkstockning/inflammation i. Om bar-
net har svart att fa tag runt bréstvartan,
handmjélka forst lite sa att vartgarden
blir mjukare och lattare att greppa

undvik allt som klammer at eller sitter
hart runt brostet. Anvand en rymlig
bh som inte lamnar nagra marken pa
huden

det kan kdnnas skont att duscha det
onda brostet med varmt vatten. Strila
med mjuka stralar och bara nagon
minut innan du skall amma

stryk latt med fingrarna over det
stockade omréadet och i riktning mot
brostvartan. Det kdnns skont och
underléttar utdrivningen under tiden
du ammar. Men hantera bréstet
varsamt, det gdr inte att bara massera
bort mjolkstockningen

www.1177.se

.

.

sov mycket, hall dig varm och se till
att du har det lugnt och skont. Be dina
nérstaende att de tar hand om hushal-
let och passar upp pa dig

fortsatt att amma, gdrna varannan
timme. Aven om det gér ont nar bar-
net suger sa dr det den bdasta hjdlpen.
Samma ldkemedel som ar febernedsat-
tande dr ocksa smartlindrande vilket
ibland kan hjalpa

om inte barnet vill suga sa mycket,
handmjélka eller anvanda en brost-
pump tills bréstet kdnns mjukt igen

Studier har visat att SPC-flingor kan
forebygga och bota mjélkstockning.
SPC-flingor (Special Prepared Cereals)
har en anti-inflamatorisk verkan och
stimulerar kroppens egen produktion
av anti-sekretorisk faktor (AF-faktor).
Flingorna behover intas dagligen i en
dos anpassad till kroppsvikten for att
ge ett skydd mot mjolkstockning. De
saljs pa Apotek

ol i

Ha barnet tatt intill dig



Tips om bréstvartorna émmar:

* det ar viktigt att barnet far ratt tag om
brostvartan (se avsnitt om amningstek-
nik)

* lagg barnet till brostet direkt nar det
visar tecken pa att vilja suga. Ett frus-
trerat och skrikigt barn har svarare for
att ta brostet. Kanske maste du lugna
ditt barn forst

« handmjolka eventuellt lite innan du
lagger barnet till brostet. Det kan
underlatta for barnet att f4 ratt tag.
Mjolken rinner ocksa till snabbare
vilket leder till att det antagligen gor
mindre ont ndr det hungriga barnet
bérjar suga. Eventuellt kan du borja
amma pa det brost som gor minst ont

tarmen kan leda till svamp i bl6jomradet
pa barnet. Eventuellt har du sjalv besvari
underlivet eller kring dndtarmen.

Den svamp som brukar orsaka de har
problemen &r en typ som finns i var na-
turliga omgivning, candida albicans. Det
ar inte alltid den ger besvar. Den halls
normalt i styr av de sunda bakterier vi
bland annat har i tarmen. Anvandning av
antibiotika eller hormonella férandringar
ar faktorer som kan leda till att svampen
breder ut sig samtidigt som den kan
andra karaktar till en mera aggressiv
form. Det dr inte farligt men kan orsaka
mer eller mindre obehag. Den kan ge

en brannande, svidande eller kliande

Nar sedan det andra bréstet bérjar rinna
av sig sjalv flyttar du 6ver barnet dit

* var mycket forsiktig nar du tar bort
barnet fran brostet. Stick in ett finger
i barnets mungipa for att fa det att
sldppa taget. Avlagsna forsiktigt
barnets tag om brostet

* smorj in brostvartorna med brostmjolk
och lat dem lufttorka efter varje
amning

* hall brosten varma och torra. Undvik
fuktiga amningskupor eller brostinldgg

* om smadrtan dr outhdrdlig nar du skall
amma, mjolka ur en dag eller tva och
ge mjolken till barnet med en liten

smarta. Svampen kan leda till att sar pa
brostvartorna far svart att laka. De kan
vara rodnade och fjdllande, ha sma sar
eller sprickor. For att vara saker pa att
det dr svamp och inte bakterier behdver
man ibland ta en odling fran bréstvartan.
Ibland ar det nédvandigt med medicinsk
behandling. Da dr det viktigt att bade du
och barnet behandlas.

Du kan prova att sjalvbehandla genom
att tvdtta av brostvartan med lite wichy-
vatten, bade fore och efter amningen.
Men tank pa att det kan torka ut huden
och gora den dn mer kanslig. Se till att
lufta bréstvartorna ofta och mycket.
Amningsinldggen skall bytas ofta s de

www.libero.se

kopp. Be om stéd fran din amnings-
radgivare. Hur ont det gor ar hogst
individuellt, oftast ar det mest i borjan.
Det brukar latta nar barnet har sugit en
stund. Det ar ocksa ett tecken pa att
barnet gor ratt

Piercing:

Erfarenheter visar att tidigare piercing i
brostvértorna kan orsaka amningspro-
blem i det brést ddr man tidigare haft
piercing. Troligen orsakade av drrvav-
nad. Det kan vara bra att ndmna om
du tidigare haft piercing om du soker
hjdlp for problem med amningen.

inte ligger fuktiga mot bréstet. Tvatta
sdngkldder, handdukar, bh och trosori
minst 60 graders vdrme. Syntetmaterial
kan forvarra svamptillvaxten eftersom
dessa blir varmare och fuktigare an na-
turmaterial. Anvand darfor helst bomull,
lin, ull eller silke. Var ocksa forsiktig med
sotsaker och socker, det kan bidra till att
svampen trivs annu béttre och véaxer mer.
Anvanda nappar och flaskor skall kokas
dagligen i minst 10 minuter. Kontakta en
Amningsmottagning, BB eller prata med
er BVCskoéterska om du far besvar som
liknar svamp.
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Kort tungband

Det hander att barnets tungband ar for
kort. Tungan kan da vara hjartformad
och barnet har svart att racka ut den. Da
blir det svart att suga ur mjolken. Kanske
barnet vill suga hela tiden eller dr missnojt
och skriker vid brostet. Eftersom det dr
lattare att barnet suger fel, far mamman
ocksa lattare sariga brostvartor. Ibland

ar det nodvandigt att soka lakare. For att
avhjdlpa problemet behover man ibland
gora ett litet klipp i tungbandet. Misstan-
ker du att ditt barn har for kort tungband,
prata med skoterskan pa BVC.

Brostopererade kvinnor
Vanligtvis kan dven kvinnor som har ope-
rerat brosten amma. | praktiken har det
visat sig att mjolkgangarna hittar tillbaka
till bréstvartan dven om en omfattande
brostreduktion gjorts. En bréstférstoring
brukar inte involvera brostkértelvavnaden
sa det brukar inte ha nagon negativ effekt
pa mjolkproduktionen. Om du dr brosto-
pererad &r det extra viktigt att du far bra
stod och vagledning i borjan. Ibland kan
det droja lite langre innan mjolkproduktio-
nen blir etablerad men det ar individuellt
och behéver inte alltid vara sd. Amma ofta
for maximal stimulering. Amning kraver
ibland extra envishet, vilja och tro pa att
det skall fungera och lyckas. Om du inte
skulle fa full mjélkproduktion behover du
inte ge upp amningen for det. Amning
kan se olika ut och du kan amma pa ditt
eget satt. Det dr atminstone alltid vart att
forsoka. Nar det giller brostens utseende
sa forandras de med aldern oavsett om du
ammar eller inte.
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Att amma om man inte fott
barn

En adoptivmamma kan fa igang en
mjolkproduktion, men kanske inte sa att
den helt ticker barnets behov. Genom
att stimulera brosten medan man vantar
pa barnet kan man ha fatt igang en liten
produktion redan nar barnet kommer.(se
aven avsnitt om handmjélkning135) Da
barnet sedan suger stimuleras mjolkpro-
duktionen ytterligare.

| familjer med tva kvinnor finns ibland fun-
deringar pa om bada kvinnorna kan amma
barnet. Har galler samma sak vad galler
bréststimulering och mjélkproduktion.
Da en av kvinnorna ar biologisk mor till
barnet och ddrmed har en hormonpaver-
kan som ger fysiologiska forutsattningar
for mjolkproduktion redan fran borjan,
bor barnet ammas av henne i starten. Det
sakrar mojligheten att etablera amningen
och att sdkerstlla barnets behov av na-
ring. Den kvinna som inte fott barnet kan
stimulera sin mjolkproduktion for hand
eller med pump och amma vid lampliga
tillfallen och for narhet och trost.

Las mer http://www.amningshjalpen.
se/radgivning/adoptiv.htm

Avvanjning

Att amma dr mer 4n att bara ge mat.
Dérfor kan man aldrig sdga exakt nar
det dr lampligt att borja vanja av barnet
fran brostet. Hur lange man skall amma
ar individuellt, det beror helt och hallet
pavad du och ditt barn vill. Oftast sker
avvanjningen gradvis.

Nar du vill slutaamma helt ar det bra om

du planerar det i férvdg. Avvanjningen
bor ske langsamt. Gar det for fort kan du
fa problem med mjolkstockning. Vanligt-
vis tar det mellan 4-8 veckor att vinja av
barnet fran brostet men det beror pa hur
lange du ammat och hur ofta du ammar
nar du borjar trappa ut amningen helt.
De flesta byter ut morgon- och kvalls-
malet sist. Nattamningen kan halla pa
langre. Om du inte vill amma pa natten
langre kan du borja med att lagga upp
en ny nattrutin som inte kretsar kring
amning. Om du av olika orsaker inte kan
amma under en period bor du ta kontakt
med BVC for radgivning och eventuell
lakarkontakt

Napp

Det bdsta ar att undvika napp de forsta
veckorna eller tills dess att amningen
fungerar ordentligt. Vénta tills barnet har
en bra sugteknik och du sjalv kdanner dig
tryggt med amningen och har rikligt med
mjolk till barnet. Barn har ett naturligt
behov av att suga och de reglerar pa sa
satt mjolkproduktionen efter sitt behov.
Nappen kan ibland lugna barn som har
ett valdigt stort sugbehov. Var uppmark-
sam pa att ett spadbarn kan suga sig
tillfreds med en napp. Det kan leda till att
intervallerna mellan amningsstunderna
blir langre. Bade napp och tillaggsmat
kan gora att barnet inte ber om brostet
sa ofta som det egentligen skulle behéva
for att stimulera mjolkbildningen. Om du
anvander napp, kontrollera alltid nappen
sa att den lever upp till sékerhetskraven.



Flaskuppfodning

Om ditt barn flaskmatas med tillagg kan
det vara mitt en ldngre stund dn om det
ammas. Det beror pa att brostmjolks-
ersattningen inte ar lika lattsmalt som
bréstmjolk. Tank pa att halla ditt barn
nara dig om du flaskmatar. Strava efter
att fa maltiderna lika néra, trygga och
varma som de skulle ha blivit om du hade
ammat. Kroppskontakten gor att barnet
mar bra och vaxer béttre.

Pa senare tid har det uppmarksammats
att nappflaskor kan innehalla och ge ifran
sig det skadliga dmnet Bisfenol A (BPA).
Darfor kan det vara klokt att inte drva
flaskor och att istéllet képa sadana som ar
Bisfenol A -fria.

For att fa nappflaskor riktigt rena kan
man efter diskning dngkoka dem i mikro-
vagsugn. Foretag som sdljer flaskor och
andra tillbehor tillhandahaller sarskilda
angkokare eller speciella pasar for sterili-
sering i mikrovagsugn.

Bréstmjolksersattning

Om du inte ammar eller behéver
komplettera brostmjélken sa finns det
bréstmjélksersattningar som ar speciellt
anpassade for spadbarn i olika aldrar. Det
ar viktigt att valja ratt for att tillgodose att
det lilla barnet far den energi och naring
det behéver for sin alder. Brostmjolks-
ersdttningen racker som mat upp till sex
manader och behover bara kompletteras
med vitamin D-droppar. Den framstlls
av komjélk som férandrats sa att ndrings-
innehallet liknar den sammansattning
som dr i brostmjolken. Brostmjolksersatt-
ning kommer i pulverform och skall blan-
das med vatten. Folj bruksanvisningen
pa forpackningen noga nar du tillreder
ersattningen. Anvand bara strukna matt
och avsedd mangd vatten. Det finns
ocksa drickfardiga produkter men det
blir alltid dyrare.

Om barnet har komjolksallergi anvands
speciella brostmjolksersattningar om
bréstmjélk inte kan ges. Den ersattning-
en skrivs ut av ldkare.

Du kan tillaga en eller flera maltider at
gangen. Om du vdljer att forbereda for
ett helt dygn skall flaskorna stéllas i kyl-
skap och varmas upp efterhand som de
skall anvdndas. Det dr viktigt att mjlken

forvaras kallt. Om den forvaras for varmt
kan bakterier foroka sig fort och kraftigt
vilket kan vara farligt for barnet.

Barn som fods upp pa flaska signalerar
som alla andra barn nar de ar hungriga.
Barn ar individer som uttrycker sig

pa olika satt. Bade temperament och
matvanor skiljer dem at. Forsok att hitta
den rytm som passar dig och barnet bast
men var instdlld pa att rytmen snart kan
forandras. Ibland kan det bli nddvandigt
att dndra pa tider och mangden mat nar
barnet vixer och plétsligt far nya behov.

Fin kontakt med barn som fér flaska
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Vitaminer och jarn

Brostmjolken innehdller alla de ndrings-
dmnen som barnet behéver under de
forsta sex manaderna. Daremot innehal-
ler den for lite D-vitamin. Darfor bor
barnet fa extra D-vitamin. Vitaminerna
ges for att tinder och benstomme ska
bli starka. | Sverige rekommenderar
barnhalsovarden att alla barn, fran fyra
veckors alder och under de tva forsta

aren dagligen far fem droppar D-vitamin.

Efter ett ars alder bildar kroppen sjélv
D-vitamin. Det sker med hjélp av sol-
ljuset under sommarhalvaret. Darfor
behdver inte barnet nagot tillskott under
den varma, ljusa arstiden. Vitamin K

ar nodvandigt for blodets formaga att
levra sig, koagulera. For att férebygga
blédningsbendgenhet hos nyfodda
barn ges en spruta med K-vitamin direkt
efter fodelsen. Vitamin K bildas dels av
bakterier i tarmfloran och tillférs ocksa
via kosten.

Vid fédseln har barnet en
jarndepa som beraknas racka
till 4-6 manaders alder

Den villing och grét som sdljs i Sverige
ar oftast jarnberikad. Om du lagar egen
grét ska du tanka pa att blanda i frukt- el-
ler barmos, vilket tillfor extra jarn. Barns
jarnbehov okar successivt med aldern
och man rekommenderar att barnen vid
6 manaders alder borjar vanja sig vid

smakportioner av potatis-, grénsaks- och
fruktpuréer som naturligt innehaller jarn
och C-vitamin. C-vitaminet forbattrar

bland annat upptaget av jarnet i kroppen.

Egna anteckningar

Smakprov

Vid 6 ca manaders alder borjar barnet
ofta visa nyfikenhet pa annan mat an
brostet .Om mor och barn trivs med
amningen och den fungerar fint gar det
utmarkt att amma fullt i 6 manader och
darefter borja introducera smakprov.
Efter 6 manader bor amningen av
ndringsmassiga skal kompletteras med
annan foda.

Dé kan man bérja ge barnet smakprov
av olika puréer och grét. Borja med en
tesked och ta en smak i taget. Lat det ga
nagra dagar innan ni introducerar annu
en ny smak. Prova eventuellt 6sare eller
fastare konsistens. Om du samtidigt later
bréstmijélken vara sjdlva basen och
utgéra en del av kosten, helst under hela
det forsta aret, ar det till stor fordel for
barnet*

For den mamma som énskar trappa ned
amningen tidigare, eller som upplever
att amningen inte fungerar som hon
skulle vilja, kan smakprov introduceras
redan vid 4 man alder, for att man pa sa
satt ska fa en langsam nedtrappning av
amningen och introduktion av annan
foda i skydd av amning

*Detta ar ocksa vad Livsmedelsverket rekommenderar
efter en resolution fran

WHO (se vidare HYPERLINK “http://www.slv.
se"www.slv.se).
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Det nyfodda barnet

Det nyfodda barnet har perioder nar det
ar lugnt vaket, aktivt vaket, gratande,
dasigt, nar det sover lugnt eller sover en
aktiv dromsomn.

Nyfodd ttt intill sin pappa

Den nya familjen

Hemma

Manga nyblivna féraldrar ar osakra pa
om barnet trivs och har det bra. Nér ni
lar kdnna ert barn kommer ni upptacka
att daven om det inte kan prata har det
andd en otrolig férmaga att utrycka sig.
Ett barn som lugnt faller i somn efter en
maltid eller ett barn som ligger och tittar
sig runt dr ett barn som har det bra. Ni lar
er fort att tyda barnets signaler och vad
ni skall géra for att dtgarda om nagonting
ar fel. Lita pa ert omdéme och anvand
ert sunda fornuft. Ar ni osékra, fragaer
BVC-skoterska.

Ndrhet

Barnet har redan i livmodern fatt en viss
dygnsrytm. Manga barn behaller samma
rytm den forsta tiden efter fodelsen. Nar
mamman ror sig vaggas barnet till sémn.
Nar mamma blir stilla och kanske ska
sova vaknar barnet till och kan stracka ut
sig battre, framfér allt mot slutet av gravi-
diteten. | livmodern ar det aldrig helt tyst
eller stilla. Det dr varmt och omslutet.
Det har vant sig vid den miljén och det
dr latt att forsta att barnet vill fortsatta

att kdnna sig omsluten av mammas eller
pappas famn nar det ar fott.

somn

Det nyfodda barnets dygn skiftar mellan
lugna och aktiva stunder. Grat, dasighet
och lugn somn blandas med den aktivare
dromsémnen. Barns somnbehov &r olika.
Nagra sover mycket, andra mindre.
Undrar du om ditt barn sover for lite? |
genomsnitt sover det nyfodda barnet 16
timmar per dygn.

www.libero.se

Under somnen befinner sig barnet i olika
somnstadier vilket forklarar skillnaderna
mellan de lugna och oroligare perioderna.
Det nyfodda barnets somn bestar till
halften av den ytliga REM-s6mnen
(Rapid Eye Movement). Under denna
sémnfas andas barnet oregelbundet, ror
pasig, grimaserar och gnyr eller grater
ibland. Barnet vaknar till flera ganger
utan att ni marker det. Det &r latt att tro
att barnet ar vaket nar det byter somnfas.
Kédnner du dig tveksam sd avvakta en
stund. Nar barnet befinner sig i den
djupare somnen ar det helt avslappnat
och inte lika latt att vdcka.

Nyfodda har ett stort sémnbehov och kan
visa tecken pd trétthet redan efter 1-2
timmars vakenhet. Da dr det viktigt att
underlatta for barnet att fa sova igen. Se
till att det dr matt och torrt. Ibland under-
lattar det insomnandet om du stryker med
handen 6ver barnets 6gon. | perioder
behéver barnet fa somna hos foraldrarna.
Det lugnar att kdnna varmen och att

hora mammas eller pappas hjértslag. En
spjalsang som med langsidan sékras langs
med mammans sangsida, med spjalorna
borta och madrassernai niva, kan fungera
fint som en "sidovagn" den forsta tiden.
Mor och barn har nara till varandra, vilket
ocksa underlattar nattamningen.

Nar barnet ar nagra manader gammalt
behdver det varva ner en stund innan
det dr dags att sova. Lika lite som att du
kan gd direkt fran ett traningspass och
somna, kan barnet somna direkt efter
intensiv lek. Under de férsta manaderna
somnar barnen vanligtvis i samband med
maltiderna. Nér det blir lite dldre dr mat



och somn inte lika tydligt sammankopp-
lade.

Andra halvaret borjar barnet ofta
dromma mer och annorlunda. Da barnet
borjat krypa far det mer intryck att
bearbeta. Kanske blir drémmarna ibland
skraimmande och barnet vaknar flera
ganger under natten. Nagra vaknar bara
helt latt och smagndller en liten stund
och somnar sedan om, andra gallskriver
direkt . Nastan alla barn har sadana
perioder och om man vet det och forstar
orsaken kan det vara lattare att ta det
med ro, och da brukar det ocksa ga over.
Stor inte barnet i onddan om det verkar
vaknatill - se om barnet kanske somnar
om."Beléna" inte barnet som vaknar
genom att ta upp det och bérja leka. Visa
att det dr natt och dags att sova. Trosta
och bar en stund om det behovs. Det
finns inga standardlosningar, men det
kan vara skont att prata igenom situatio-
nen med BVC-skéterskan om det blivit
ett problem. Hon kan ge forslag, tips
och rad - s ni kan finna en 16sning som
kénns bra och passar er familj.

Ni kommer successivt att fora in barnet i
en rytm och vanor som foljer och passar
familjen.

For barnet som blivit mer medvetet om
omgivningen dr det en trygghet om ldgg-
ningsritualerna ser nagorlunda lika ut fran
gang till gang. Det hjélper barnet att férsta
ndr det borjar bli dags att sova. Varva ned,
kanske i fordlderns famn med en saga
eller en sang, kramar, smek, puss och god
natt... Hitta det som lugnar barnet. En del
barn har gladje av en "snuttefilt", kanske
en bit av mammas nattlinne eller ett kram-

djur — ddmpa belysningen, tala mjukt och
tyst och vagga barnet en stund om det
behovs. Undan for undan kan man sedan
minska vaggandet och barnet kan somna
gott pa egen hand. Forsok att inte dra ut
pa ldggningsritualerna for lange eftersom
barnet da riskerar att bli 6vertrétt och fa
svarare att kommartill ro. Tdnk pa att det
aldrig far bli ett straff att ga och ldgga sig
och sova.

Kan man ldgga barnet i fordldrarnas
sang? Ja visst kan man det. Att barn
har egen sdng ar ett ganska modernt
pafund i var kultur. Pa manga hall i
varlden ar det sjalvklart att barnen
sover med foraldrarna anda upp i skol-
aldern. Har man en bred siang och kan
sova gott med barn i sangen — varfor
inte!?

Undersdkning av barnet

Redan pa forlossningen undersoks
barnet av en barnmorska. Man vdger och
mater barnets langd och huvudomfang
samt kontrollerar att gommen &r hel

och dndtarmen 6ppen. Barnet far en
K-vitaminspruta.

Det nyfodda barnet undersoks normalt
av en barnldkare en gang det ndrmaste
dygnet efter forlossningen. Man tittar pa
barnets allmdnna utseende och eventu-
ella hudforandringar. Lakaren lyssnar pa
lungor och hjarta, bedomer huvud, buk
och reflexer. Aven hofter samt kénsor-
gan undersoks.

Tidigast efter andra dygnet tas PKU-
testet. Det ar ett blodprov som tas fran

Infér laggningen

barnet skall sova pa rygg tills det kan
vdnda sig sjalv

se till att barnet inte ar for varmt klatt
och att det kan rora sig. Sovrummets
temperatur rekommenderas vara mel-
lan 16-20 grader. Manga barn sover
gott utomhus, men lamna inte barnet
utan 6vervakning

ju béttre barnet sover pa dagen desto
battre blir nattsémnen. Det finns ingen
anledning att begransa ett litet barns
sémn pa dagen i tron att nattsémnen
ska bli battre

lar ditt barn att skilja pa dag och natt
genom att ge barnet mindre uppmark-
samhet pa natten. Prata inte eller tand
lampor i onédan och gér nattmalet sa
kort som majligt

om ditt barn sover valdigt oregel-
bundet eller oroligt efter de forsta
manaderna kan du fa rad och hjdlp av
din BVC-skéterska

Sovende barn
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ett blodkarl pa handryggen eller ibland
fran foten. Det gor man gérna i samband
med amning for att avleda barnets
uppmarksamhet. Testet har fatt sitt namn
efter en sjukdom, phenylketonuri, och
har tagits pa alla nyfédda sedan 60-
talet. Blodprovet analyseras fér denna
sjukdom och samtidigt for fyra andra
ovanliga sjukdomar. Upptacker man
dessa sjukdomar pa ett tidigt stadium
finns det genom effektiv behandling
majlighet att forebygga de skador som
dessa sjukdomar annars kan leda till. Om
ni aker hem tidigt fran BB/forlossningen,
dr det viktigt att fa tid for aterbesok sa att
PKU-provet kan tas, tidigast 72 timmar
efter forlossningen.

Avforing

Den allra forsta avforingen kallas
mekonium och &r svart eller mérkgron.
Efterhand som amningen kommer
igang blir den mer grynig och gulaktig
med syrlig doft. Nar barnet dr 4 dagar
gammalt bor avforingen véxla fran svart
till grongulaktigt, som ett tecken pa att
barnet fatt i sig tillrackligt med mat. Det
dr valdigt varierande hur ofta spadbarn
bajsar. Somliga bajsar varje gang de ater
och andra bara en gang i veckan. Bada
varianterna dr normala under forutsatt-
ning att barnet ater och mar bra. De
forsta 3 veckorna brukar dock spadbarn
bajsa varje dag.

Gulsot

Efter nagra dagar blir de flesta nyfédda
lite gula pa huden och eventuellt i 6gon-
vitorna.

Den nya familjen

Avforingens farg den forsta
manaden

M -

Acceptabel gulsot hos barn fodda i ratt
tid varar vanligtvis sju till tio, ibland upp
till fjorton dagar. Det har inget med
"riktig" gulsot att gora. Barnet gor sig av
med 6verflodiga réda blodkroppar och
da frigors ett gult dmne, bilirubin, som
kommer ut i blodet. Bilirubinet bryts ner
i levern. Hos nyfédda ar levern omogen
och klarar inte alltid att bryta ner bilirubi-
net fort nog. Speciellt utsatta ar for tidigt
fodda barn. Vanligt solljus hjélper till att
omvandla bilirubinet i huden sa att det
kan utséndras med urinen. Genom att
placera barnets sovplats i dagsljus kan
du paskynda den processen. Ar huden
kraftigt gulfargad maste barnet behand-
las. Allt for hoga bilirubinvarden kan ge
skador, darfor ar man frikostig med att ge
justerapi i ett tidigt skede. Ett speciellt
blatt ljus ar det mest effektiva.

Andning

Barnet andas nagot omoget och oregel-
bunden de forsta veckorna. Det véxlar
mellan snabb och langsam andning.

Reflexer

Friska barn fods med ett antal reflexer.

Man kan utlésa dessa om man retas

pa ett visst sétt. En del av reflexerna

forsvinner efter hand. De dr ett uttryck

for att barnets nervsystem fungerar som
det skall och dr en sak som barnmorskan
och barnldkaren kontrollerar strax efter
barnets fodelse.

e Moro-reflexen: Om du later barnets
huvud falla bakat mot dina kupade
hander sa att det upplever att det fal-
ler, kommer barnet 6gonblickligen att



reagera genom att gora en omfam-
ningsrorelse med bada armarna. Det
ar en gammal och primitiv reflex som
hade till uppgift att fa ungen att klamra
sig fast vid sin mamma

* Gripreflexen: Stimulerar man handfla-
tan eller fotsulan kniper barnet med
fingrar och tar direkt

o Gangreflexen: Att g verkar vara
en fullt utvecklad drift redan fran
forsta borjan. Haller du ditt nyfodda
barn upp och later dess fétter nudda
underlaget gor det gangrorelser med
benen. Att den sedan lar sig att ga vid
10-12 manaders alder dr egentligen
bara en utveckling av nagot barnet
redan kan

¢ Sok- och sugreflexen: som vi namner
mer om under kapitlet om amning

Navel

Resterna av navelstrangen ramlar bort
av sig sjalv, oftast inom tva veckor.
Navelstumpen skall hallas ren och torr
och man kan tvétta den med vanligt
vatten. Det dr normalt att den bléder och
vatskar sig nagot. Det dr ocksa normalt
att det luktar lite illa. Men om naveln blir
rod och svullen, borjar lukta rejélt och
vatskar sig mycket kan det bero pa att
det har tillstétt en infektion. Da bér man
genast kontakta BVC.

Ibland kan barnet ha ett sé kallat navel-
granulom, det vill saga slemhinna i stéllet
for hud i navelgropen. Det kan behand-
las med lapis pa BVC och brukar ldka pa
ett par dagar.

Huden

Hudens farg och utseende kan variera
mycket hos barnet. Manga barn har
kalla, blaaktiga hander och fétter den
forstatiden. Det beror inte pd att barnet
fryser utan pa den omstéllning av cirkula-
tionen som sker i barnets kropp.

Prickar och utslag

Prickar och utslag dr vanligt hos nyfodda.
De flesta ar helt ofarliga.

* Milier: vita, harda, sma prickar som
ofta sitter pa ndsan och kinderna. De ar
helt ofarliga och férsvinner av sig sjélv,
oftast inom nagra veckor efter fodseln.
Ibland kvarstar de nagra manader.
Storkbett: dr roda marken som bestar
av en samling sma, ytliga blodkarl som
inte ar upphojda. De sitter i pannan,
pa ogonlocken och/eller i nacken. |
pannan forsvinner de under det forsta
levnadsaret. | nacken kan de finnas
kvar i flera ar.

Navelstumpen pé ett nyfétt barn

www.libero.se

e Vérmeutslag: ar roda utslag som kom-
mer och gar. Barnet har dem en stund,
ofta i anslutning till att det blivit varmt.
Utslagen forsvinner nar barnet blir
svalare

Hormonplitor: dr sma roda prickar
med en gul topp. De ser ut som sma
finnar. Det ar en hormonpaverkan fran
mamman

Hemangiom: sa kallat smultronmarke,
ar karlnystan under huden som ofta
skiftar i blatt med en klarrod flack pa
toppen. De blir synliga forst nagra
veckor efter forlossningen och kan
fortsatta att 6ka i storlek under det
forsta halvaret. De ar ofarliga och
forsvinner oftast efter nagra ar

Rod, torr, skorvig eller irriterad hud
kan bero pa att barnet har reagerat pa
nagot som mamma har atit; pa parfy-
merat tvattmedel eller nagot annat
Blasor med klart eller grumligt innehall
kan vara en infektion i huden som be-
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hover behandlas. Kontakta BVC eller
vardcentral for att fa hjalp att bedéma
vad som behovs

Svullna brost pa barnet

Brésten pa nyfédda barn kan bli svullna
och lite 6mma. Ibland kan det till och med
komma lite mjolkliknande vatska ur brost-
vartorna. Det dr en hormonpaverkan fran
mamma. Om brésten skulle bli réda och
varma kan det vara tecken pa en infektion
och da ska man kontakta BVC. Det ar
ovanligt och brukar ga éver av sig sjalv, for
det mesta inom ett par veckor.

Huvudform

Vissa barn vrider alltid huvudet at samma
hall ndr de ligger pa rygg. Genom att

lata barnet anvanda en mjuk liten kudde
kan man forebygga platt bakhuvud. Om
barnets har lite platt bakhuvud eller sned
skalle, kan man avhjdlpa detta genom att:

* nar barnet sover; se till att huvudet
inte alltid ligger at samma hall

nar du haller ditt barn; se till att huvu-
det inte alltid ar vant 4t samma hall

 forsok fa barnet att vrida pa huvudet
genom att tala med det fran andra sidan

Lat barnet ligga pa magen nar det ar
vaket. Det ar bra for bade huvudfor-
men och for att bygga upp rygg- och
bukmusklerna.
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Allergi

Varfor vissa barn utvecklar allergi och an-
drainte forbryllar fortfarande forskarna.
Nagon form av matallergi, atopiskt ek-
sem eller "hésnuva” drabbar nagon gang
vart tredje barn i vastvarlden.10% av
dessa utvecklar astma. Effektiva forebyg-
gande metoder saknas men foljande rad
tycks kunna férhindra utbrott av allergjsk
sjukdom:

¢ vadra och ventilera val i hemmet

stada och lufta textilier regelbundet

utsatt inte barnet for tobaksrok,
varken under graviditeten eller efter
fodelsen

¢ se 6ver hemmiljon. Utséatt ej barn for
maégel som kan uppsta i fuktskadade
hus med dalig ventilation

Skyddande faktorer som gatt att pavisa:
« liv palandsbygd

* husdjur, sarskilt tidigt i livet

Eksem

Barneksem kallas for atopiska eksem.
Halften av alla barn som drabbas far det
under sitt forsta levnadsar. Hos de flesta
forsvinner det av sig sjdlv men det kan
kommatillbaka senare i livet.

Eksemet ar torrt och kan klia. Huden
blir mer eller mindre rod och irriterad.

Hos riktigt sma barn kan eksemet ses i
ansiktet, pa kinderna, bakom 6ronen och
pa halsen. Ibland sprider det sig pa krop-
pen, vanliga stéllen dr pa armbagarna
och i knavecken.

De bdsta atgdrderna ar:

* smarj huden med fet oparfymerad
hudkram, oparfymerad fet kram eller
olja flera ganger per dag. En del barn
har mest behov av krdmen pa vintern

ha lite barnolja i badvattnet. Men hall
inte i oljan forrdn strax fore du tar upp
barnet

* klipp barnets naglar sa eksemen inte
blir sariga nar barnet kliar sig

* anvand klader och sangkldder av ren
bomull och se till att barnet inte sover
for varmt

Atopiska eksem varierar mycket i svarig-
hetsgrad. Ibland kan det vara nodvan-
digt att behandla med kortisonkrdam en
period.

Kolik

Det ar nog manga foraldrar som oroar
sig for att, att deras barn ska drabbas av
spadbarnskolik dar kvallar och natter blir
somnlosa pa grund av ett skrikigt barn.
Besvaren borjar oftast nar barnet dr 1-3
veckor gamla veckor gammalt och defi-
nieras av otrostligt skrik eller grat i minst
3 timmar per dag i minst 3 dagar i veckan
i minst 3 veckor. Man vet inte riktigt vad
det orsakas av men att barnet far ont i



magen anses bero pa oroliga tarmar och
mycket gas i magen.

Barnet kan vara relativt lugnt under tidig
dag. Besvaren 6kar och sedan framat
eftermiddagen och dr som varst pa kval-
len. Barnet ar i ovrigt friskt, dter bra och
har normal avféring. Nar barnet dr runt 3
manader gammalt brukar besvaren avta
eller forsvinna helt.

Ta kontakt med din distriktsskéterska

pa BVC for rad och stod, det finns en

del saker man kan géra for att lindra
besvdren. Bland annat kan man prova att
ge barnet magknipsmassage. Man kan
bdra barnet 6ver armen i magldge, lata
barnet sitta i barsjal eller barsele, lata den
ammande mamman dta komjolksfri kost
eller ge barnet komjélksfri brostmjélkser-
sdttning. Det finns dven ldkemedel som
kan hjdlpa mot gasspanningar. Pa en del
hall i landet finns det akupunktur mot
spadbarnskolik.

Det kan vara mycket pafrestande att ha
ett barn med kolikbesvar. Sok hjélp och
stod i omgivningen. Be slakt och vanner
om en stunds avlastning och turas om att
fa sova ut. Det finns olika foréldrarforum
pa internet ddr man kan fa stod och tips
pa hur man ska hantera situationen. Hall
ut och ha tdlamod! Tank pa att kolik inte
varar for evigt. Snart nog kommer det en
ny dag ndr barnet ocksa sover lugnt och
skont hela natten igenom.

Dagens forskning inger gott hopp om att
vi i framtiden béttre kommer att kunna
forebygga och behandla allergiska sjuk-
domar hos barn.

Att forebygga plotslig
spadbarnsddd

Plétslig spadbarnsdod kan drabba barn
upp till ett ars alder, men ar mycket
ovanligt som val dr. Det dr anda nagot
som ofta oroar nyblivna fordldrar. Efter
det att man gick ut med radet att lata alla
spadbarn sova pa rygg har antalet fall
minskat betydligt.

Rekommendationer:

Egna anteckningar

* avsta fran att roka

* |4t spadbarnet sova pa rygg

lat barnet ha ett eget litet ticke om det
ligger i foraldrarnas sing

* setill att barnet ar lagom varmt och
kan rora sig

* amma om det dr majligt

Det kan finnas orsaker till att lata ett barn
sova pa magen. Diskutera detta med en
barnldkare eller pa BVC. Vakna spadbarn
far ligga pa magen men vind pa barnet
ndr det somnat.

Da barnet blivit sa stort att det latt

kan vinda sig fram och tillbaka under
sémnen behéver man inte vianda barnet
tillbaka pa rygg.

Den nya familjen
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Spadbarnets skotsel

Skotplatsen

Det ar naturligt att kanna sig oséker i
bérjan. Snart nog far ni rutin pd att skota
barnet.

Eftersom det blir manga stunder vid
skotbordet sa dr det vart att planera en
saker och bra skétplats. Ett vanligt bord
med en 16s skumgummimadrass pa
fungerar bra.

Nagra saker att tdnka pa nar skotplatsen
planeras:

« seftill att allt har ni behover finns inom
rackhall

* om ni har mojlighet att placera
skotbordet i badrummet ar det enklast
eftersom ni behover tillgang till vatten

* tdnk pa att ordna arbetshojden sa att
den kan anpassas till bada foréldrarna
Om ni dr olika ldnga kan en stadig pall
komma till anvandning

Lamna aldrig barnet utan
tillsyn pa skotplatsen

Hygien

Det ar inte nddvandigt att bada barnet
varje dag, men hall barnets hud ren och
torr. | borjan racker det med att tvatta
av barnet med vatten. Senare kan du
anvanda en mild barntval eller olja for
rengoring. Om du badar barnet allt for
ofta riskerar barnets hud att torka ut.
Nagon gang per vecka racker men om
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man vill och barnets hud inte blir torr sa
kan du gora det oftare. | bérjan ar det bra
att titta pa hela barnet naket varje dag for
att se att det inte har nagra irritationer
eller utslag. Titta under armarna, i
halsvecken under hakan, bakom éronen
och i ljumskarna. Manga barn maste
tvattas i hudvecken varje dag for att inte
fairritationer. Tvatta forsiktigt med en
mjuk tvattlapp fuktad med vatten och
eventuellt lite olja. Om barnet dnda har
blivit réd och irriterad brukar det laka
snabbt om man tvattar rent, baddar torrt
och sedan luftar. Om det inte blir bittre,
ta kontakt med BVC.

Tvétta barnet

Tvdtta alltid dina egna hander innan du
tvdttar barnet.

* borja med att tvatta barnets 6gon.
Torka utifran yttre 6gonvran mot den
inre

tvatta ansiktet, bakom 6ronen och i
halsvecken

fortsatt med armar och 6verkropp,
fram och bak

till sist tvattas stjarten. Tank pd att

Hall stadigt om barnets rygg och runt armen nar det badar

tvdtta framifran och bakat pa flickor
for att undvika att bakterier fors fram
mot urinroret. Pa pojkar drar man inte
tillbaka forhuden. Pa flickor tvttar

du rent mellan blygdlapparna om dar
finns bajs

torka barnet forsiktigt med en mjuk
handduk. Var extra noggrann med
navel och alla hudveck

Se till att barnet inte fryser nar ni tvattar
av det. Svep eventuellt en handduk runt
de bara kroppsdelarna. Nar barnet fatt
pa sig blojan, kontrollera att navelstum-
pen inte irriteras. Pojkar ska ha snoppen
nedat sa att kisset inte kommer upp
ovanfor blgjkanten. Kld pa barnet. Lat
kladerna vara sa stora att de inte begran-
sar barnets rorelseférmaga.

Rengor barnets ytteroron nar det be-
hovs, entill ett par ganger i veckan. Lat
bli att peta barnet inne i 6ronen, det skall
finnas 6ronvax dar och det ar latt gjort
att istéllet fora in vaxet i 6rongangen och
orsaka vaxproppar. Barnets naglar ar ofta
langa och vassa. Det hander att de river
sig i ansiktet. Riv av dem forsiktig eller




fila lite. Nér barnet blir nagon manad blir
naglarna hardare och kan da klippas rakt
av med en liten sax.

Bada

Vissa barn élskar att bada, andra inte.
Verkar det som att barnet inte trivs,
forsok igen efter ett par dagar. Tvattvat-
tnet ska vara kroppstempererat, ungefar
37 grader. Kdnn efter med armbagen,
upplever du inte nagon skillnad nar du
stoppar ner den i vattnet dr det lagom
varmt. Ha gédrna i lite oparfymerad baby-
olja. Lat forslagsvis barnet ligga pa en bit
skumgummi i badbaljan s undviker ni
att det halkar ner under vattnet.

Hall anda alltid stadigt i barnet

En del foredrar att halla barnet runt ryg-
gen, valj det som passar er. Om barnet
har bajsat ska ni tvétta stjdrten innan ni
ldgger ned barnet i badvattnet.

Borja med att tvdtta 6gonen. Torka
utifran och in mot 6gonvran i tarkanalens
riktning. Tvatta 6ron och nacke. Lyft pa
barnets armar for att tvatta i armhalorna.
Gnid harbotten med mjuk hand och mas-
sera med lite vatten. Lyft barnets haka,
tvdtta den och halsen. Anvand handen
eller en mjuk tvattlapp till barnets mage
och rygg. Tvatta stjdrten sist. Se till att

ni kommer at ordentligt i hudvecken pa
laren. Ta upp barnet, torka det forsiktigt
och noggrant innan det klds pa.

Spidbarnsmassage

Manga barn njuter av en stunds mas-
sage. Anvand en lattflytande barnolja
eller kram. Pa de flesta BVC ingar spad-
barnsmassage som en del av féraldraut-
bildningen. Ofta handlar det om att lara
ut massage som kan avhjélpa kolikbesvar
hos barnet. Se lanktips. Fraga er BVC-
skoterska.

RAd stjart

Sma barn kissar ofta vilket betyder att
bléjan behover bytas 5-6 ganger per
dygn, dnnu oftare under sommarma-
naderna. Ta for vana att titta i bléjan

fore och efter maltiderna och se till att
barnet alltid har en torr bl6ja ndr det ska
sova. Barnets hud ar mycket kanslig.
Den blir ldtt irriterad och i vdrsta fall kan
det bildas sar och blasor. Orsaken &r att
avforing och urin innehaller damnen som
ar starkt retande. Forsok att lufta stjarten
sa mycket som mojligt genom att lata
barnet ligga utan bldja en stund vid varje
bléjbyte. Om huden dr rod, byt blgjan
oftare. Tvétta med vatten och anvand
mjuka tvéttlappar. Var noga med att
torka riktigt torrt i alla hudveck. Anvand
helst inte vanlig tval pa irriterad hud och
var forsiktig med feta salvor. En mjuk
zinksalva kan vara bra och lindrar snabbt.
Om barnet har fatt en kraftigt rod stjart
kan det ta flera veckor innan huden
aterfatt sin normala balans igen. Att lufta
stjdrten ar det allra viktigaste.

Vid svampangrepp blir barnets stjart
ilsket, skinande rott. Ibland ser man en
vitaktig beldggning. Ofta samlas det mest
ldngst in i vecken. Om ni misstanker att

ert barn fatt svamp behéver det behand-
las. Ta kontakt med BVC eller lakare.

Viarmeutslag

Det ar latt att i all vdlmening kld pa barnet
for mycket klader. Det kan da bli for
varmt och fa varmeutslag. Det skapar
oro hos barnet och kan gora att det mar
daligt. Ndr kladerna tas av och huden blir
svalare, forsvinner utslagen snabbt.

Var uppmarksam pa att barnets formaga
att reglera temperaturen dr relativt
outvecklad det forsta levnadsaret. Darfor
ar det viktigt att anvanda klader med
material som huden kan andas igenom.
Undvik syntetiska material, vlj istallet
naturmaterial. Kann efter med ett finger i
barnets nacke om det verkar lagom varmt.

Hormonutslag

Hormonutslag dr smd rédaktiga prickar
som barnet kan fa under de forsta lev-
nadsmanaderna. De kan vara lite gula i
toppen och se ut som sma finnar. Det be-
ror pa en hormonpaverkan fran mamma
och forsvinner av sig sjdlv efter ett tag.

W a—

Virmeutslag
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Torr hud

Manga nyfodda har torr, till och med lite
fidllande, hud. Det ar naturligt och kraver
ingen speciell hudvard med salvor eller
kramer. Hudens naturliga utséndring av
talg har inte stabiliserats an och darfor
bér inte krdmer anvandas for tidigt. Det
viktigaste ar att barnets hud halls ren och
att du tvattar alla nya textilier innan de
anvdnds. Tillsétt eventuellt lite barnolja
strax innan du tar upp barnet.

Skorv

En del barn far skorv i harbotten. Skorv
ser ut som gravita skorpor. De bildas

av doda hudceller och talg fran hudens
kortlar och kan vara svar att fa bort. Ge-
nom att kamma och tvitta av barnet kan
skorven till en viss del hallas borta. Skorv
behover inte behandlas om inte barnet
besvdras av den. Ibland kan det klia. Da
kan du smérja in harbotten med barnolja
som far sitta Over natten. Nasta dag nar
du tvdttar och kammar haret lossnar
skorporna lite lattare. Har barnet utbredd
skorv kan du anvanda salicylsyrevaselin,
en receptfri salva som finns pa Apoteket.

Torsk och svamp

Ar en vanlig svampinfektion som oftast
satter sig pa barnets tunga och/eller pa
insidan av kinderna. Svampen lagger sig
som en vit beldggning pa slemhinnorna
som blir réda och irriterade. Du kan
lindra genom att pensla med kulsyrat
vatten. Forsok ocksa att skrapa bort
beldggningen med en tunn handduk
lindad runt fingret. Om det bildas allt for
mycket svamp kan det bli svart for barnet
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att dta. Mer utbredda svampangrepp bor
behandlas. Fraga BVC eller nagon lakare
om vilket medel du skall anvdnda. Fore-
bygg uppkomsten av torsk genom god
hygien. Anvander barnet napp ska dessa
tvdttas eller kokas dagligen. Far barnet
svamp i munnen orsakar det oftast inte
nagra problem for barnet. Behandlingen
gar i forsta hand ut pa att férhindra smitt-
spridning till mamman. Svampen kan i
varsta fall ga in i mjolkgangarna och or-
saka svarbehandlade svampinfektioner.
Det hander ocksa att svamp i munnen
sprider sig ner i mag- tarmsystemet och
ger besvar i stjdrten.

Hicka

En del barn hickar mycket och har
kanske gjort det redan i livmodern. Det
ar helt normalt och inte farligt. Prova
med lite extra varme och/eller en skvitt
bréstmjolk om hickan dr envis.

Krakningar

Det finns barn som kréaks upp sma
mangder mjolk vid varje maltid, ibland
flera ganger om. Det beror pa att den
6vre magmunnen inte sluter riktigt tatt.
Vanligtvis ar det inte sa mycket dven

om det ser sa ut. Hall ut en halv kopp
mjolk med flit for att jamfora mangderna
om du kanner dig orolig. Ditt barn har
kanske &tit mer dn det kan behalla eller
svalt en hel del luft s att det blir for fullt i
magsdcken. Lat barnet &ta langsamt med
pauser dar det far tillfalle till att rapa. Ge
eventuellt mindre mangder mat vid fler
tillfallen. Tank ocksa pd att inte skutta
omkring for mycket med barnet strax

efter maltiden. Sa lange ditt barn mar
bra, vater ner sina blojor och gar upp i
vikt kan du vara saker pa att det inte far
upp mer mat an det kan vara utan.

Om krdkningarna andrar karaktar eller
blir vérre bor du kontakta BVC och
lakare.

Avforing

Ménga féraldrar blir oroliga om barnet
inte har bajsat pa nagra dagar. Det
behdéver man inte vara om barnet éter,
sover bra och dr som vanligt i 6vrigt. Om
barnet helammas kan det dock vara ett
observandum om barnet inte bajsar varje
dag de forsta tre levnadsveckorna. Det
kan dd vara ett tecken pd att barnet fatt
for lite brostmjélk. Hor med BVC om du
ar osaker. Normalt har ammade barn 16s
och lite grynig avforing och de bajsar
vanligtvis oftare dn barn som far moders-
mjolksersattning. Dessa barn har en mer
fast och formad avforing, de bajsar oftast
nagra ganger per dag men ibland mer
sdllan. Barn som far ersattning blir l4ttare
troga i magen. Om det dr ett problem
bor ni eventuellt byta till ett annat tilldgg.
Fraga skoterskan pa BVC. Barn som am-
mas blir aldrig forstoppade.

Efter ett par-tre veckor dr det normalt att
barnet inte bajsar lika ofta langre. Nar ni
bérjar med tillaggskost forandras avfo-
ringens mangd, lukt och utseende. Los
mage och diarré ar vanligt forekomman-
de under det forsta aret. Nar sma barn
har diarréer eller kréks beror det ofta pa
ett virus. D dr det helt avgérande att
barnet far i sig tillrackligt med vatska. Lat
det ammande barnet suga sa mycket det



kan och vill. Ater ditt barn bréstmjélks-
ersattning och plotsligt far diarré géller
samma sak. Ge rikligt med vatska. Oftast
gar problemen Gver pa nagra dagar.

Om ett litet barn blir blekt och slott, kis-
sar lite i blojan och verkar ointresserat av
saker som hander runt omkring kan det
vara tecken pa vatskebrist. Ibland kravs
da vard pa sjukhus.

Forkylningar

Spadbarn andas forst och framst genom
ndsan. Darfor kan det vara besvarligt att
sova och ata nar det har nastdppa. Drop-
par med koksaltlésning hjdlper till att
rensa upp innan barnet ska ammas eller
ldgga sig. Det gar ocksa bra att anvanda
brostmjolk for att rensa i ndasan. Genom
att héja huvudindan pa sangen underlat-
tar du ocksa andningen for barnet. Det
kan du géra med hjalp av bocker eller
med handdukar under madrassen. Ge
barnet sma och tatare maltider.

I samband med hosta kan barnet krékas
och ibland kommer det upp slem. Det &r
normalt vid en forkylning. Genom hostan
rensas luftvdgarna och det finns ingen
anledning att ddmpa en férkylnings-
hosta. Ge rikligt med vatska s lossnar
slemmet ldttare. Hostmediciner har
ingen storre effekt.

Infektioner och feber

Under graviditeten bar barnet pa

samma slags antikroppar som mamman.
Dessa stannar kvar under barnets forsta
manader i livet och skyddar alltsa fran de
sjukdomar som mamman tidigare gatt
igenom. Dock ej mot vanliga forkylningar.

Méngden antikroppar avtar med tiden.
Samtidigt bygger barnet upp sitt eget
immunforsvar.

De flesta infektioner orsakas av virus
och ger forkylningssymptom som snuva,
hosta eller halsont. Feber dr kroppens
normala reaktion pa en infektion. Ibland
kan man kdnna sma svullnader vid hal-
sen, i armhalorna eller ljumskarna. Det
ar lymfkértlar som svullnat i samband
med infektionen, vilket dr en del av
kroppens immunférsvar. Sma barn far
ofta hogre feber dn vuxna, 39-40 grader
ar inte ovanligt vid en forkylning. Om
infektionen varar flera dygn och barnet
blir férsdmrat kan det vara en bakteriell
infektion som behover behandlas med
antibiotika. Feber ar ovanligt hos barn
under tre manaders alder men om det
intraffar bor man kontakta BVC eller en
lakare innan man ger febernedsattande
mediciner. Det gar alltid bra att ringa

till sjukvardsupplysningen och fraga
Sjukvardsupplysningen 1177.

Att vistas utomhus

Det beror inte sa mycket pa barnet som
pa vadret ndr det kan vistas ute. Det dr
svart att ge nagra exakta rad om utevis-
telse. Temperatur, vind och luftfuktighet
samverkar och spelar stor roll. Tycker

ni sjalva att det kanns skont med en
promenad sa ar det antagligen bra for ert
barn ocksa. Undvik att ga ut i extrema
vadertyper den forsta tiden.

Oavsett om ni kommer ut eller inte ar det
bra att vadra hemmet ett par ganger om
dagen men tank pa att inte utsatta barnet
for drag.

Borja med korta promenader och forling
dem allt eftersom vader och vind tillater.
En bra grundregel ar att kld barnet unge-
far som ni kldr er sjdlva. Anvand lager pa
lager principen. Flera tunna lager varmer
battre 4n enstaka tjocka lager. Under den
kalla arstiden ar det bra med en extra filt i
akpasen. Om det ar riktigt kyligt och bla-
sigt kan man klippatill ett liggunderlag
som ldggs i botten pa barnvagnen.

Packa inte in barnet for mycket, det ska
kunnaréra pa armar och ben. Ett bra knep
for att kontrollera barnets temperatur dr
att kanna efter med ett finger i nacken.
Kénns barnet lagom varmt fryser det inte.
Om det dr torrt och behagligt ute behovs
inte suffletten. Kom ihag myggnatet
under maj till september. P4 varma soliga
dagar bor ni kld barnet svalt. Om barnet
sover i barnvagnen, lat inte vagnen sta i
direkt solsken. Du kan amma oftare un-
der den varmare arstiden, amning racker
ocksa for att slacka barnets torst.

Sma barn skall inte vistas
i direkt solsken

Sol

Sma barn skall inte vistas i direkt solsken.
De far inte bli solbranda sa se till att
barnet alltid dr i skuggan. Satt pa barnet
tunna men tackande kldder. Sma barn
har kansliga huvuden och behéver en
tunn mossa som skyddar mot sol och
vind, dven pa sommaren. Tank pa att det
snabbt blir mycket varmt i vagnen under
suffletten.
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3 manader gammal

Barnets utveckling

De forsta manaderna

Det dr en stor omstéllning for barnet

att fodas till ett liv utanfor livmodern.
Fullgangna friska barn ar vl rustade for
att fortsatta leva och utvecklas i den virld
de ar fodda till.
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— flera olika satt att “prata” pa

Kontakt

Det nyfodda barnet har perioder nar

det ar vaket och ser sig omkring men de
flesta barn sover den mesta tiden. Du
kan ha 6gonkontakt med ditt lilla barn.
Avstandet mellan ditt ansikte och brostet
ar cirka 20-30 cm. P4 detta avstand ser
barnet klart.

Sinnen

Alla de sinnen som vi kanner till fungerar
fran fodseln. Det betyder inte att barnet
fods med medvetenhet och insikt dver
det som sker. Det krévs erfarenhet och
utveckling for att forstd det man upple-
ver. Men barnet kan med sina sinnen ta
emot med njutning och vilbehag. Det
har sker i samspelet med mamma och
pappa.

Prata mycket med ert barn. Beratta, om
det ni gor tillsammans. Lagg market till
hur barnet lyssnar till era roster. Det ser
ljus, farger och ansiktsuttryck. Barnets
syn ar valutvecklad och barnet ar mycket
intensiv i sin 6gonkontakt. Det kan ligga

stilla med vidoppna 6gon och iaktta med
en imponerande uppmarksamhet. Fran
det att barnet ar ett par dagar gammalt
kan det vanligtvis se er djupt in i 6gonen.
Njut och kann djupet och intensiteten av
kontakten du far med ditt lilla barn. Bar-
net kan ocksa kanna lukt och upplever
minsta nyans i sdttet ni tar i det och haller
om det pa. Det spdda barnets alla sinnen
ar vidoppna och de tidigaste erfarenhe-
terna lagger sig som grund till barnets
fortsatta utveckling.

Nar barnet blir trott av stimulering och
lek vander det antingen bort huvudet,
gapar, grater eller blir oroligt. Spadbarn
lar sig fort av sina erfarenheter men det
ar pd ett annat satt dn sd som vi vuxna
gor. De lar sig pd ett mer fundamen-

talt plan. De ldr sig om de kan kdnna
trygghet i sin omvarld och hur deras eget
beteende paverkar omgivningen. Barnet
lar sig under sin forsta tid att kdanna en
basal tillit. Att besvara ett spadbarns grat
ger barnet en upplevelse av att vérlden
dr att lita pa och pa sa satt bekraftar



man barnet och hjélper det att uppna
trygghet och tillit.

Behov

Att dta mat, att vara torr och varm och
att ha nédra kroppskontakt med mamma
och pappa dr det vasentligaste for ett
spadbarn. Att de vuxna kelar med och
smapratar med barnet dr nagra av livets
hojdpunkter. Sma barn kan inte, som

vi tidigare ndmnt, bli bortskamda nar
det géller narhet och karlek. Forsok att
|dsa av barnets signaler. Kéanda saker
och rutiner som upprepar sig ger barnet
trygghet i vardagen.

Barns olikheter

Sma barn dr redan fran borjan sa olika
som manniskor dr senare i livet. De skil-
jer sig fran varandra med tanke pa vad
som gor dem oroliga, ledsna, arga eller
pa vilket satt de later sig trostas.
Foraldrar till manga barn vet hur tidigt
de reagerar hogst individuellt. Det dr bra
att veta for dig som nybliven fordlder da

Babysim

det i borjan dr latt att kdnna sig osdker
och klumpig. Men glém inte att det ar ni
foraldrar som reagerar mest nyanserat
och inkdnnande pa ert eget barn. Lita pa
att just ditt samspel med ditt barn ar det
bésta och att du dr den som har de basta
forutsattningarna att tolka ditt barn och
att ge det som barnet behéver.

Utveckling

Det ar bra att veta att ett normalt spad-
barn trivs och utvecklas bast i ett rimligt
avspant forhallande med sina foraldrar
och genom dess egna aktiviteter. Manga
foraldrar tror att de bér stimulera barnet
hela dess vakna tid och anstranger sig for
att hitta pa olika sétt att gora det pa. Men
sma barn har inte behov for ett massivt
utbud av aktiviteter och stimulering.

Den basta utgangspunkten ar att ni

som foraldrar &r uppmarksamma pa vad
barnet sjalv uttrycker. Se hur barnet
uttrycker sig och reagerar pa sin omgiv-
ning. Bemot barnet med lekfullhet, lugn
och 6mhet. Samspelet skall ge bade er

Egna anteckningar
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och ert barn en kansla av tillfredstal-
lelse, behag och gladje infor er fortsatta
utveckling tillsammans.

Det finns i dag ett stort utbud av aktivite-
ter for det spada barnet och dess forald-
rar. Om ni tycker om att ga till simhallen,
pa spadbarnsmassage eller till babyryt-
miken (som bara ar exempel pa nagra av
de aktiviteter som erbjuds i dag) da ar
det ert eget val. Men se till att det kanns
bra och naturligt. Om det inte passar er
egen personlighet kanner barnet litt av
det och en stor del av njutningen gar
déarmed forlorad. Det finns annat man
kan dgna sig at tillsammans. Det viktiga
dr att ni bada trivs med det ni gor.
Utvecklingen gar med stormsteg de
forsta manaderna. Spddbarnet lar sig
snabbt och om en féralder dr borta fran
barnet nagra dagar syns redan forand-
ringen.

Pa magen

Spadbarn mar bra av att ibland ligga

pa magen ndr de ar vakna. Det styrker
deras rygg- och nackmuskler. Om ert
barn har svart for det kan ni som ett extra
stod lagga en ihoprullad handduk under
brostet och armarna pa barnet.

Lagg med fordel barnet pa golvet. Ett
bra underlag kan vara en vanlig matta,
ett vaddticke, en lammullsfall eller nagot
liknande. Om det dr varmt och inte drar
dr det bra for barnet att ibland ligga utan
klader och bloja. De flesta barn dlskar
det. De tycker om att ha tillrackligt
mycket med plats for att fritt kunna réra
sig, bade pa rygg och over till mage.

Den nya familjen

Pa magen

Att se och gripa efter foremal
Barnet tycker om att titta pa olika fore-
mal. Det behover inte alltid vara kopta,
dyra leksaker. Det kan ga lika bra med till
exempel ett vykort, en spegel, en farg-
glad grytlapp eller nagot annat som man
kan hdnga ovanfor sangen eller "babysit-
tern”. En babysitter kan vara ett utmarkt
hjalpmedel men anvdnd den bara 10-15
minuter at gangen. Risken dr att barnet
annars blir trott i ryggen. Lat det inom
rackhall ha nagot som det kan gripa tag
i. Var alltid noga med att kontrollera det
ni ger till barnet. Det drojer inte lange
forran allt som barnet far tag pa maste
undersokas inne i munnen. Da ar det
viktigt att leksakerna inte har nagra l6sa
smadelar som kan lossna och aka neri
luftstrupen.

Att prata och sjunga

Aven om barnet inte forstar vad ni sager
ar det bra for utvecklingen att bade
foréldrar och syskon pratar med och
sjunger for spadbarnet. Ju langre tid

#

barnet dr vaket desto fler mojligheter har
ni och ju mer glddje har barnet av sall-
skap. Det blir mer och mer medvetet och
njuter av att vara delaktig och tillsam-
mans med er.

Vid ungefér 3 manaders alder kan barnet
halla huvudet stabilt och det kan folja
rorelser med 6gonen. Lagger man barnet
pa magen kommer det att forsoka stotta
sig pa armarna och lyfta huvudet for att
battre kunna se vad som hander i rum-
met. Ga ner i barnets hojd och se hur det
anstranger sig for att lyfta huvudet da det
tittar efter er. Ibland kan det bli lattare for
barnet att lara sig krypa om det dr vant
vid att ligga pa magen.

Vid 4-5 manaders alder kan barnet mer
kontrollerat styra armar och hander. Det
kan ldnge ligga och se pa sina hander
och det griper efter saker. Det kan vara
favoritskallran eller bara nagot fargglatt
som hanger nara barnet. Ibland kan en
hage vara en god och saker lekplats. Lek
pa golvet kan varieras med en stund i
babysittern. Ett lapptéacke kan ocksa vara



stimulerande. De olika falten av monster
och farger fangar barnets intresse och
om det 4r vadderat blir det ett utmarkt
underlag for lek.

Det ldr inte droja lange forran barnet ler
mot er. Det gor ocksa sina forsta forsok
att prata, med langa pluddrande ljud. De
flesta kdnner igen "a-gyy"-ljuden.

ROrelser och kontroll

Vid 5-6 manaders alder upptacker barnet
sina ben och fotter. Det suger kanske pa
sina tar. Kontrollen av musklerna kom-
mer ungefar vid samma tid. Manga barn
bérjar nu rulla runt fran mage till rygg.
Eventuellt kan du i borjan hjélpa barnet
med den sista lilla anstrangningen att
komma runt. Men de flesta barn klarar
utmarkt av det hdr av egen kraft.

Granser

Det &r en stor glddje men ocksa en ut-
maning att fa barn. Om ni blir trotta eller
maste fa tid att pyssla med annat sa bru-

Pa éppna for skolan

kar det inte vara svart for barnet att roa
sig sjalv en stund. Det rdcker ofta med
att barnet hor er pyssla i niarheten for

att det skall kanna trygghet och kunna
fortsatta leken sjalv. Det dr bra att ni
tidigt kanner var de egna granserna gar.
Barnet kdnner latt av stdmningar i hem-
met och lar marka om ni bara halvhjartat
leker med det. Upp till barnet dr ungefar
5 manader har det behov av att ni rea-
gerar omedelbart nar det signalerar och
kanske grater. Dar grundldggs tilliten.
Direfter kan barnet battre klara att det
drojer lite innan dess behov tillfredstalls.
Sjalvklart ar det viktigt att ni fortsatter
att reagera omedelbart om barnet gor
nagot som kan vara farligt eller om det
g0r nagot ni absolut inte vill att det skall
gora. | Ovrigt dr det ingen fara om barnet
ibland far vanta en stund under tiden ni
gor fardigt det ni haller pa med.

Det finns mer att lasa pa Liberos hemsida
www.libero.se under kapitlet "uppfost-
ran och konflikter".

Egna anteckningar
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Hjalp att bara barnet

Ett barhjdlpmedel kan vara en god
investering om ni vill ha ett alternativ till
att bara ert barn pa armen. Det ar tryggt
och sként for barnet att varatatt intill

sin mamma eller pappa och det verkar

Birsjal

Den nya familjen

lugnande pa ett barn som har svart att
kommatill ro. | dag finns det ett stort
utbud av bérsjalar och bérselar pa mark-
naden. Vad man véljer ar en smaksak.
Var noga med att ldsa bruksanvisningen
ordentligt. Las mer pa www.barabarn.se
www.sjalbarn.se och www.sjalar.nu

Bérsjal

I manga kulturer anvands sjalen sa att
barnet antingen ligger eller sitter pa
mammans rygg stor del av dagen. Den
kan anvdndas redan till ett nyfétt barn
och kan ocksa baras pa magen. Har
ligger barnet ner, ihopkrupen sa somi
mammas mage och far ett naturligt stod
for nacken. Nar det blir lite storre kan
barnet sjdlv rora sig och dndra ldge om
det behdver. Sjalen stodjer ocksa barnets
ben sd att de inte hanger fritt. Tank pa
att det dr sjalen som skall anpassas efter
barnet och inte tvartom. Nar barnet blir
storre kan det ocksa sitta mer uppratt
och se ut mot varlden. Férdelen for

dig som bdr dr att barnets tyngdpunkt
kommer ttt in pa dig, vilket gor att det
inte blir sa anstrangande att bara som om
barnet hanger ut fran din kropp.

Barsele

Har skall det nyfédda barnet alltid sitta
med ansiktet in mot er mage och ha bra
stod for nacken. Tank pa att det inte har
mojlighet att andra lage och att det kan
vara jobbigt for barnets rygg, ben och

hofter att hanga dar for lange. Det ar dar-
for viktigt att bara anvanda selen korta
stunder i borjan.

Nar barnet ar 3-4 manader kan man kort-
varigt borja lata det sitta med ansiktet ut
mot varlden.

Var uppmarksam pa om barnet pa nagot
sdtt signalerar obehag genom att det blir
mer oroligt, forsoker dndra lage eller ger
ifran sig missbelatna ljud. Tank ocksa pa
att ditt lilla barn fort kan bli trott av alla
nya, stora intryck ndr det sitter framat-
vant mot omvarlden.

Tander

Barn fods i de allra flesta fall utan tander

i munnen. De ligger gomda i gommen.
De flesta far sin forsta tand nér de ar
cirka sex manader. Forst kommer en av
framtanderna i underkaken och strax
darefter kommer den andra. Nagon ma-
nad senare brukar de bada framténderna
i 6verkaken komma. Sammanlagt far
barnet tjugo mjélktander. Det kan kdnnas
obehagligt, det kliar ofta och gor ont

ndr tanden skall bryta igenom. Barnet
dreglar eventuellt mer, vissa barn grater
och ett fatal kan till och med reagera med
feber, diarré och lattare infektionssymp-
tom. Ett uppskattat hjdlpmedel kan vara
en bitring, gdrna kyld, som kan avhjdlpa
de virsta obehagen. Massera forsiktigt
barnets tandkott med ditt finger. Borja
redan fran bérjan att borsta de nya tin-
derna med en mjuk, liten tandborste.



Barnhalsovarden i Sverige

Om det behévs kan man ldgga in aven ett
lakarbesok

0-14 dagar
Forsta hembesoket

2-8 veckor
Besok hos BVC skoterska for kontroll av
vikt. Hur gar amningen? Fler fragor?

8 veckor

Forsta lakarundersokningen. | princip en
upprepning av den férsta kontrollen pa
BB. Ni ges majlighet att stalla fragor om
sadant ni undrar 6ver

3 mdn

Den férsta vaccinationen hos skéterskan
pa BVC. Ditt barn erbjuds vaccin mot
difteri, stelkramp, polio, kikhosta, pneu-
mokocker och hemofilus influenza

4 man
Besok for vikt och utvecklingsbedémning
hos BVC-skéterska

5 man
Vaccination nummer tvé. En paspadning av
den forsta som gavs vid 3 manaders alder

6 man

Nasta lakarkontroll. Forutom en fysisk all-
manundersokning bedéms den motoriska
utvecklingen hos barnet. BVC-skoterskan
informerar om hur ni pa basta sétt intro-
ducerar riktig mat till barnet

8 man

Kontroll hos din BVC-skéterska. Efter den
vanliga vikt och langdmétningen dgnas tid
at barnsakerhetsfragor

10 man
Kontrollen &r oftast hos skoterskan, ibland
hos lakaren

12 man

Vaccination nummer 3. Samma slags
vaccin som vid 3 och 5 manaders alder.
Nu har ditt barn ett mycket bra skydd mot
dessa sjukdomar. Vikt och langdkontroll

18 man

Kontroll hos BVC skoterska. Det gors en
utvecklingsbedomning och ni erbjuds vac-
cination till barnet mot massling, passjuka
och réda hund

25-3ar

BVC-skéterskan gor en ny utvecklingsbe-
démning samt ett spraktest. Ni pratar kost
och raknar ut barnets BMI

4ar

Horseltest och syntest hos BVC-skoter-
skan som ocksa bedémer grov- och fin-
motoriken. Ibland ingér en lakarkontroll
vid 4 ar

5ar

Sista kontrollen hos skéterskan pa
barnhdlsovarden. Tillsammans med
féraldrarna gors en sammanfattning av
BVC-tiden. Ni diskuterar om det ar nagot
speciellt infor skolstarten som skolan
behover informeras om och ta hansyn
till. Man gér en ny synkontroll och barnet
far klippa och rita. Sista vaccinationen pa
BVC. Barnet far en spruta mot stelkramp,
polio, kikhosta och difteri

Med féréldrarnas medgivande skickas sedan
BVC-journalen vidare till skolhalsovarden

Egna anteckningar
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Mamma - pappa - barn

De flesta forestdller sig att den mest
fullkomliga lycka hdr pa jorden ar att fa
ett eget barn. For barn ar ett resultat av
karlek. Men karlek och sex kraver tid,
ork och privatliv. Nyblivna fordldrar har
inget av detta.

Ces tillfdlle och tid finns séllan ork och
tvdrtom. Omstallningen fran ett liv utan
barn till ett liv som foraldrar ar stor.

Ni gar in i en tid som rymmer mycket
fantastiskt men som ocksa kan leda till en
utvecklingskris i samlivet.
Mamma-pappa-barn, betraktas som en
klassisk trekant. Innanfér den ramen kan
man ocksa bilda par: mor-barn, far-barn,
mor-far eller annu hellre kvinna-man.
Inom alla dessa relationer, saval om det
ar mellan tvd eller tre finns starka kanslor
av vdrme, harmoni och glddje men ocksa
av det motsatta.

Det ar svart att forestalla sig hur stort och
tidskrdvande arbetet med ett litet barn
kan vara. Man férandrar sig som person
nar man far barn. Nar barnet har kommit
maste ni anpassa ert liv, manga ganger
pa ett storre satt dn ni forvantat er. Det dr
omdjligt att helt undvika kollisioner mellan
de vuxnas och barnets behov och vanor.
For de flesta kvinnor och mén kravs det
framfor allt att man hela tiden for ett 6p-
pet och arligt samtal med varandra.

Onskebarnet

En del par har vantat i mdnga ar pa att fa
barn. Nagra har varitigenom pafres-
tande undersdkningar och behandlingar
innan man lyckats bli gravid. En del blir
foraldrar genom adoption. Krav och
forvantningar fran bade omgivningen
och er sjalva kan bli véldigt stora och
ibland vara svara att leva upp till. Det
bdsta dr att vara 6ppen for att det inte
alltid blir som man tankt sig. Var lyhérda
och 6ppna. Forsok att ta saker och ting
nar de kommer.

Egna anteckningar

Att vara en familj

Nar ni kommer hem med ert barn kom-
mer ni snart in i en rytm tillsammans. Det
dr nagot som ni antagligen har langtat
efter och sett fram mot. Att fa komma
hem med det nya barnet, att ldra kdnna
varandra och att bli en familj.

Kanske blir det inte riktigt som ni
forestéllt er eller dromt om. Det ar langt
ifran alltid som de riktigt stora varma
kanslorna fér barnet kommer av sig sjélv.
Det kan ibland ta lite tid. Ge er den tiden
att bade tillsammans och var och en for
sig ldra kanna barnet.

Sma barn har inte de vuxnas hamningar.
De far hicka, magknip, skriker och vill
inte sova nar det passar er. Det kraver
uppmarksamhet och omsorg. Ni tvingas
kanske forandra maltidsrytmer och kan
inte vara sa aktiva som ni brukar. Nar ni
antligen sitter till bords ar det svart att
faro och att slappna av. Det kan vara
svart att koncentrera sig och kunna prata
tillsammans. Det dr som att hela tillvaron
av och till blir osammanhangande. Ibland
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kan det kdnnas mycket frustrerande,
ibland bara komiskt. Att kunna skratta at
det oforutsdgbara i den nya situationen
kan vara en ldttnad. Det kan ocksa
komma natter med for lite somn. Ni blir
trotta och irriterade nésta dag. Kanske
drommer ni om tiden "innan vi fick
barn". Vardagen ar pl6tsligt en annan dn
tidigare ndr ni bara var tva.

Det tal att upprepas att det kan vara en
berg- och dalbana av kénslor. Den forsta
tiden av anspanning och trotthet kan
vara anstrangande och samtidigt helt
vidunderligt fantastisk.

Fortrdng inte eller bagatellisera det som
ar besvarligt. Prata om det. Beratta for
varandra om det dr nagot som irriterar
eller som ni vill férandra. Aven sma

barn kan reagera om ni dr otrygga och
irriterade pa varandra. Barnet kdnner

av stamningen mellan er och kan ibland
vara en barometer for hur mamma och
pappa har det tillsammans.

Det 4r en stor omstéllning att bli féralder
for forsta gangen. Ndsta gang har ni
redan varit igenom det storsta, ni ar

mer férberedda och det kommer att ga
mycket lattare. Ni dr redan mamma och

pappa.

Att hantera konflikter

Att fa barn ar en stor utmaning i livet.
Det stéller nya krav pa er som individer
men ocksa i er relation som man och
kvinna. Aven om ert lilla barn férvisso ar
en magnet som for er samman, kan det
ibland vanda pa polerna sa att ni i stéllet
kommer att stota bort varandra.

For trétta och ansvarstagande nyblivna

Den nya familjen

foraldrar dr det inte ovanligt att sma
oenigheter véxer sig sa stora och oover-
skadliga att det kdnns svart att finna en
[6sning ut ur konflikten. Ibland dr det
bra att soka hjdlp tillsammans, helst
innan problemen blir for stora. Ni kanske
inte dr intresserad av parterapi, det ar
inte heller sakert att det ar nodvandigt.
Inte desto mindre dr det manga par
som upplever att hjalp utifran i form av
konfliktradgivning eller samtal tillsam-
mans med en utomstdende, ar en ldttnad
och till stor nytta. Inte minst kan det
vara positivt att fd en djupare forstaelse
for de onskemal och behov som ligger
bakom de oenigheter ni har. Att fa lara
sig ett avvdpnande sprak att anvanda
ndr ni samtalar med varandra, gér ocksa
konflikterna mindre och det blir littare
att g vidare i samférstand.

Om ni ldr er att tala om ert sétt att han-
tera konflikter, kan det hjalpa er att finna
de faktorer som ligger bakom er ilska
och frustration. Malet ar att ni kommer
igenom konflikten med storre trygghet,
tillit och forstaelse for varandra.

Kanske har ni vdnner som varit med om
nagot liknande eller sa kan er BVC-ské-
terska, barnmorska eller lakare hanvisa
till ratt person. Det mest ldttillgangliga
brukar vara att sjélv soka sig till kommu-
nens familjeradgivning. Telefonnumret
star i telefonkatalogens bla del.

Humoret

Nar du sitter med det nyfodda barnet

i dina armar dr det antagligen ett av de
lyckligaste 6gonblicken i ditt liv. Det ar
en stor lattnad efter manga manaders

vantan. Det dr latt att glomma den
kanske pafrestande graviditeten och den
smdrtsamma forlossningen. De flesta
kvinnor upplever sedan en period da de
kanner sig osakra, sarbara, sorgsna eller
angsliga. Trots nio manaders férbere-
delser sa sker plotsligt allt valdigt fort.
Det gar inte att i forvag forutsaga exakt
vad som skall handa och hur det skall
kadnnas. Plotsligt, pa bara nagra timmar
ar allt upp och ner. Ingenting ar sig likt
och du har just gatt igenom ett gigantiskt
styrkeprov nér du har fétt ditt barn. Den
fysiska utmattningen &r stor. Det dr ocksa
ett nytt ansvar att ta hand om ett nyfott
barn. En nybliven mor kan latt kdnna sig
osaker och otillracklig.

De flesta kvinnor som fott barn gar
igenom en kortare period med kraftiga
humaorsvangningar. Det ar fullstandigt
normalt. Hormonerna som nu laddar
om for mjélkproduktion och amning
paverkar dig ocksa mer eller mindre
starkt. Du kan kdnna dig upprymd i den
ena stunden och gratfardig, trott eller
irriterad i ndsta. Forstar du inte varfor,
kan det upplevas skrammande. Manga
kvinnor upptécker att de plotsligt faller

i grat utan egentlig anledning. Det har
hander oftast under den forsta veckan
efter foérlossningen. Det brukar snart bli
battre, speciellt om du far vila och sova
ut. Att omgivningen visar forstaelse och
hjdlper dig med allt det praktiska runt
omkring ar ocksa viktigt. Forvaxla inte
den hdr normala ledsenheten med det
som ar en forlossningsdepression.

Det hdnder att bade nyblivna mammor
och pappor efter en tid kan kdnna sig sa



slutkorda att de reagerar med nedstamd-
het. | vissa fall kan det vara skont att soka
hjalp och fa nagon utomstaende att prata
med. Fraga din barnmorska, lakare eller
sjukskoterskan pa barnhalsovarden.

Depression

Ungefar 10% av alla kvinnor far psykiska
reaktioner i samband med att de foder
barn. Om nedstdmdheten blir valdigt
stark och kvarstar under en langre

tid kallas detta tillstand for en forloss-
ningsdepression. Ungefar halften av
dessa kvinnor utvecklar ett tillstand dar
behandling ibland kan var nédvandig.
Det dr inte helt ovanligt att denna
nedstamdhet utléses ndr pappan borjar
arbeta igen och kvinnan blir ensam med
ansvaret. Det kan ge sig till uttryck pa
flera sétt. Det vanligaste tecknet &r att
kvinnan kdnner hoppléshet, hjalploshet
och far skuldkanslor gentemot barnet.
Hon tycker inte att hon duger som mor.
Vardagen kan verka odverkomlig. | vissa
fall kan angestfyllda och/eller aggres-
siva tankar riktade mot barnet signalera
att kvinnan behdover séka hjalp for att
komma vidare. Det dr viktigt att gora det
pa ett tidigt stadium. Manga kvinnor och
familjer férsoker halla problemen for sig
sjdlva. For det mesta blir det bara varre
da. Om det gar for lang tid kan forhal-
landet till barnet bli komplicerat och
kvinnan far problem med att njuta av sitt
barn. Darfor ar det viktigt att du talar om
hur du mar. Det &r ingenting att skdmmas
for och du ér inte ensam. Kvinnor som
tidigare i livet har haft depressioner [6per
storre risk att drabbas av en forlossnings-

depression. Med kdnnedom om detta
kan man manga ganger forebygga att
det aterkommer. Erfarenheten har ocksa
visat att en sadan depression faktiskt kan
avhjélpas med samtalsbehandling, ibland
med medicinsk behandling som komple-
ment. | dag erbjuder de flesta barna-
vardscentraler speciella mammasamtal
for att hitta de som drabbas och for att
erbjuda dessa kvinnor hjélp och stod.

Pappor och
forlossningsdepression

For bade kvinnor och man dr det
psykologiskt och identitetsmassigt kra-
vande och omvélvande att fa barn, att bli
foralder. Manga starka kanslor och nya
tankar att f4 ordning pa kan ibland leda
till en forlossningsdepression. Det kan
verka paradoxalt att sa negativa kanslor
tar éverhanden ndr samtidigt lyckan éver
att ha blivit férdlder dr sa stor. Da hjdlper
det att forsta att reaktionen kommer som
ett tecken pa att du behover bearbeta
det du varit med om och helt enkelt
komma i kapp rent sjélsligt. Det ar ett
manskligt behov. Mannen kan drabbas
sa vl som kvinnan och upplevelsen kan
bli sa stor att man behéver soka hjalp for
att komma igenom krisperioden.

En forlossningsdepression kdnnetecknas
av samma tankar, kanslor, reaktioner och
symptom som vid en "vanlig depres-
sion". Skillnaden &r att den ar forknippad
med upplevelserna kring att bli foralder.
Mén kan ha nagot annorlunda symtom
an kvinnor som drabbas av forlossnings-
depression. Kvinnor kanner ofta en stor
hoppléshet och skuldkanslor. Sjalvkans-

www.libero.se

lan sviktar och man kanner sig oerhort
hjalplos. Mannen kan ocksa fa reaktioner
som avsaknad av stresstroskel, missbruk
(sarskilt av alkohol), oférklarliga vredes-
utbrott, oro och tillbakadragenhet. De
kan ibland visa ett verdrivet engage-
mang for sitt arbete och framfor allt
avvisa alla forsok till hjalp. Det ar vanligt
att man inte ar observant pa att dessa
beteenden kan férklaras i en depression.
Det ar lattare att tycka att det ar mannen
som dr ett problem snarare &n att det ar
mannen som har ett problem.

Mén med en depression kan drabbas av
en 6vermdktig kdnsla av att vara bundna
och ofria. Belastningen i det nya ansvaret
kan yttra sig som en angest over att

det skall vara nagot fel pa barnet, over
barnets reaktioner eller att behova skiljas
fran barnet. Det finns exempel pd man
som varit radda for att tappa kontrollen
och skada sitt barn. Ocksa for att barnet
genom sin blotta existens skall skada
honom. Oftast forstar mannen sjalv det
orationella i att tdnka och kdnna som han
gor. Det leder i sin tur till en dnnu storre
frustration. Det kan vara svart att ta sig ur
en forlossningsdepression av egen kraft.
Har du som man nagot eller flera av
dessa symptom maste du soka profes-
sionell hjalp. Det dr en styrka att se sina
egna begransningar och kunna séka
hjalp. Du kan fa hjdlp med att prata med
en psykolog. Det ar bra som ett led i att
forsta sig sjalv battre, att ta sig igenom
kristiden och att i langden fa ett avspant
och karleksfullt forhallande bade till sitt
barn och till sig sjdlv som ansvarstagande
foralder.
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Kvinnokroppens férindring
Efter 9 manaders graviditet och en
férlossning ar kroppen inte sig lik.
Ménga kvinnor har svart att vanja sig

vid férandringen. Efter en lang tid av
fysiska och psykiska pafrestningar ar du
en annan och det dr din kropp ocksa. |
borjan hanger magen, brosten ar stora
och 6mma och underlivet ser inte ut som
innan du blev gravid. Det hela blir natur-
ligtvis mycket battre efter en tid. Huden
pa magen drar ihop sig och musklerna
under aterfar sin naturliga plats. Brésten
vanjer sig vid omstdllningen, svullnaden
och 6mheten forsvinner. Vavnaderna i
underlivet laker, det ar inte svullet langre
och det blir allt lattare att njuta av ett
samlivigen. En del kvinnor blir besvikna
dver att inte aterhamtningen gar fort
nog. Skéter du om dig pa ett bra satt

s& gr lakningen snabbare. At god na-
ringsrik mat och ta gdrna extra vitaminer,
speciellt om du ammar.

ROr pa dig

I borjan far du den basta motionen
genom att promenera med barnvagnen.
Efter ett tag kan du borja med lattare
motionspass, styrketraning eller simning
om det dr nagot du tycker om. Succes-
sivt, ndr du kdanner hur kroppen reagerar
kan du 6ka pa traningen. Glom inte att
kniptrana. Det kan du bérja med direkt
efter fodseln.

Ett sexlivigen

For manga par tar det lang tid innan man
vill och kadnner lust till sex igen. Det ar
inte ovanligt. Bara for att man far och kan
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ha sex efter nagra veckor ndr avslaget
upphort betyder det inte att man vill.
Som nybliven fordlder har man ett helt
annat fokus och tréttheten gor inte
situationen "sexigare”. Oroa er inte, det
innebdr inte automatiskt ett problem.
Det blir det férst om nagon av er saknar
att ha sex. Rakna med att det kan ta flera
manader. For kvinnan kan sjdlva lusten
droja dnnu langre. Det finns annat mys
man kan dgna sig at for att halla karleken
vid liv sd ldnge. Bada har ett behov av
ndrhet, sedan ar det ert gemensamma
ansvar att vaga prova igen. Man kan inte
ha sex pa kommando, men bada har ett
ansvar att se till att forutsattningarna dr
de allra basta.

Vissa kvinnor har svart att férena rollen
som ammande moder med att ocksa vara
en sexuell, lustfylld kvinna. For andra
innebar det inga problem. De flesta

av oss behdver tid att forena dessa tva
tillstand.

Kvinnans kropp dr behovd och upptagen
av att bara fram och féda barnet, ddrefter
att dygnet runt finnas dar med trost, kar-
lek och mat. Ofta racker det for kvinnan
att uppfylla barnets behov av trést och
intimitet de ndrmaste manaderna efter
forlossningen. Narheten man kanner till
sin man praglas i huvudsak av det ge-
mensamma foréldraskapet och behovet
av stod, avlastning och uppmuntran.

For en del kvinnor kan allt detta kdnnas
som en naturlig helhet. Karlek, sex, or-
gasm, graviditet, smarta, att foda, amma,
karlek, sex — och sa vidare. For andra
kénns det oerhort jobbigt att forena rol-
len som dlskarinna och mamma.

Det hander att situationen dr den om-
vanda. Mdn kan ocksa tappa intresse for
sex nar hans fokus helt dr pa sin nya roll
som pappa. Vi dr individer. Vi reagerar
och handskas pa olika satt med nya si-
tuationer. Det dr viktigt att ni respekterar
varandra och pratar om det som hander
och vad ni kanner.

For en nybliven pappa ar det latt att
kadnna sig utanfor kvinnans och barnets
narhet till varandra. Det underldttar om
du forstar och acceptera att det dr nagot
helt naturligt och att det med tiden kom-
mer att finnas mer utrymme for dig, bade
som dlskad man och som pappa.

Som kvinna bor forsta hur betydelsefullt
det ar att du tidigt sldpper in din partner.
Anfortro honom vad som rér sig inom
dig och lat honom bli delaktig redan fran
borjan.

Hjalps ni at med foraldraskapet
pa alla plan férdjupar och
starker det ert forhallande

Kroppen har forandrats under gravidite-
ten och efter forlossningen. Det dr [att att
du kanner dig oséker bade infor din egen
kropp och infér din partners forvant-
ningar. En del avstar fran sex under hela
graviditeten. Da tar det troligen langre
tid att hitta tillbaka till ett samlivigen. Det
viktigaste ar att ni har talamod och inte
ger upp. Ge er tillsammans den tid som
behovs for att aterupptécka varandra och
er lust till sex. Vaga prova.



Det kan vara en anstrangande tid om ni
inte forstar varandra och om kraven pa
sex blir for stora. Viktigast av allt 4r att
halla kvar narheten och fortroligheten,
tryggheten i relationen. Det finns inte
samma ork till att uppvakta varandra som
tidigare dven om attraktionen dr den
samma. Glom inte att avlastning i hem-
met ibland kan hjdlpa lusten pa traven.
Det finns faktiskt vetenskapligt stod for
att "Karleken borjar i koket".

Sa smaningom kommer den ammande
modern att g vidare och finna sin lust
igen. Det kan dock vara svart for henne
att koppla bort sitt barn och en radsla
for att barnet/n ska vakna ar vanlig och
paverkar lusten att ha sex. Men ofta
overtolkar de vuxna barnets reaktion,
som foljande anekdot visar: Ett mamma
och pappa dlskade och deras pojke,
som var 11/2 &r stod plétsligt obemérkt
i dorroppningen och tittade pa. Nar
paret upptéckte det, avbrot de abrupt
sin karleksstund, men barnet sa bara:
"Pappa, pappa, jag vill ocksa gunga
pappal” Pappan tog barnet pa sina axlar
och gungade det och efter en stund ville
pojken tillbaka till sin sdng, ndr han hade
fatt leka litet han ocksa.

Det kommer en ny tid ndr ni har natter
med amning och bléjbyten bakom er.
Orken atervander och livet gar vidare.
Kvinnans lust kommer tillbaka, i manga
fall med rage och med en férmaga att
njuta av sex pa ett djupare och mer
lustfyllt satt.

Om relationen anda blir lidande, dra

er inte for att soka hjélp i tid. Kanske

ar losningen inte sa svdr som den forst
kan tyckas. Det finns ofta gott om
moajligheter att fa hjalp och rad genom
samtal med familjeterapeut eller kanske
en sexualradgivare. Er barnmorska kan
ocksa ge de rad som behovs.

Tank pa att:

* Krama varandra nagon gang varje dag
sa att ni kanner att ni ar karlekspart-
ners och inte bara foraldrar!

Uttryck vad du kanner till din partner,
utan att anklaga eller generalisera, sa
informativt du kan. Om du ar for trétt
for sex, men kanner forvantan fran din
partner, kan du saga t ex féljande: "Jag
skulle bara vilja kramas en stund innan
vi somnar. Jag ar for trétt for nagot mer
just nu, men jag alskar dig jattemycket
ska du veta!" Det som hander da ar

att partnern blir bekraftad och mar
bra. Du sjalv kan slappna av for att du
raknar med att din partner respekterar
din 6nskan. Da ndr ni kramas och kelar
lite, sa vdcks kanske lusten i alla fall,
eftersom sensualitet foder sexualitet.
Nar ni umgas sensuellt och/eller
sexuellt sa starks parrelationen bl.

a. med hjdlp av hormoner som ékar
samhdrigheten.

N&r det gér ont att ha sex

Nagra kvinnor har blivit sydda i under-
livet. Arrvavnaden kan i vissa fall bli s
hard och 6mmande att samlag i borjan
kan vara smartsamt och ibland inte gar
att genomféra alls. Du kan hjdlpa lak-
ningen genom att knipa och genom att
massera omradet med en latt, parfymfri
intimhygien- eller barnolja. Nar kvinnan
blivit sydd med trad som skall absorberas
av sig sjalv kan ibland knutarna ligga kvar
en langre tid och irritera. Det sldpper

sa smaningom. Be din barnmorska eller
lakare att undersoka dig om det inte
kanns bra. | borjan kan det vara svart att
slappna av ndr man skall ha samlag igen.
Det kan vara en orsak till att det gor ont.
Ta god tid pa er. Oro for att barnet skall
vakna kan ocksa bidra till att man span-
ner sig. Om du tranar med knipévningar
valdigt mycket kan det ibland bli svart att
slappna av, lagom dr bast. Kvinnor som
ammar far ibland skorare slemhinnor i
slidan. Det ar 6vergaende och blir som
vanligt igen efter amningstiden. Glidgel
brukar vara att rekommendera. Réacker
inte det kan kvinnan anvanda en svag
ostrogensalva som finns att kopa recept-
fritt pa apoteket.
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Syskon

Ni som foréldrar kan inte bestalla varma
kanslor mellan era barn. Men ni kan
skapa forutsattningar for att de skall
uppsta.

Manga menar att det dr klokt att vanta
tills det stora barnet ar mer an 2 ar innan
det far ett syskon. Med det menar man
att barnet inte klarar att dela med sig av
fordldrarna innan dess. Det ar naturligt-
vis véldigt olika beroende pa vad det dr
for ett barn man har. Det dr under alla
omstandigheter vardefullt att pd ett klokt
satt forbereda det dldre barnet pa det
nya barnets ankomst. Lat det félja hur
magen vaxer, hur barnet dar inne ror sig
och sparkar. Ju mer ni delar med er av
alla forberedelser desto starkare samhé-
righet och delaktighet kommer det stora
barnet att kdnna.

Om mamma och det nya lilla syskonet
vistas nagra dagar pa BB ar det viktigt att
lata den stora komma pd sa manga besok
som mojligt. Gor plats ocksa till syskonet
nar du ammar. Se till att det alltid finns
plats for bada barnen. Lat storasyskonet
deltai passningen av den lilla om han/
hon ar stor nog och vill hjdlpa till. Lat den
dldsta fa kdnna av fordelarna med att
vara den som dr storst och vet mest.

Syskonsvartsjuka

Om ni redan ar forédldrar och vantar ett
barn till finns undrar ni sikert éver om
det skall uppsta svartsjuka och vad ni kan
gora for att minska risken.

For det forsta maste man forsta att svart-
sjuka ar en naturlig kansla. Hur val man
an forbereder sig kommer det dldre bar-
net alltid att kanna svartsjuka pa nagot
satt. Det kan vara svart for foraldrarna att
acceptera "negativa” kdnslor. Men det ar
viktigt bade for barnet och for forhallan-
det till sitt nya syskon att det stora barnet
far uttrycka vad det kdnner. Lyssna och
visa att du férstar kanslorna av vrede och
sorg. Bekrafta ditt barn.

Det ar en kravande uppgift for for-
dldrarna att hjdlpa ett barn genom sin
svartsjuka period. Det kan ta lang tid och
krava mycket uppmarksamhet. | gengdld
lar sig barnet, med ratt vagledning,

att alla slags kanslor dr tillatna men att
vissa handlingar inte ar det. Man far till
exempel aldrig sla det lilla syskonet. Den
i familjen som har svarast att ta till sig

att familjen utékats med en ny individ

dr utan tvekan det dldre syskonet. Sa
forvanta er inte att den stora genast skall
visa karleksfulla, varma kanslor for det
nya barnet.

Hur mycket och pa vilka satt syskonsvart-
sjuka kommer till uttryck, beror pa flera
olika faktorer. Det dldre syskonets alder
ar avgorande for bade vilket uttryck den
tar sig och ndr den uppstar. Hos det lite
storre barnet kanske inte svarigheterna
visar sig forran efter ndgra manader. Det
kan vara ndr lillebror/syster mer sjélvklart
har intagit en permanent plats i familjens
vardag. Hos barn i skolaldern kan
kanslor av svartsjuka vara sa forbjudna
att de inte omedelbart syns. Ibland blir

www.libero.se
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de mer indirekta och kamoufleras i en
overdriven "moderlig" omsorg eller
genom "strdnga”, moraliserande tillrat-
tavisningar mot smasyskonet. Ett barn
som dr svartsjukt kan ibland avreagera
sig i andra sociala sammanhang dn inom
familjen. Det kan pa olika sétt ge sig till
uttryck bland kompisar, pa forskolan eller
i skolan.

Ménga foraldrar att de avkravs pa ett
uttalande om vem de &lskar mest. Nar
ett svartsjukt och sarat barn 6nskar for-
sakringar om att vara den mest dlskade
dr det inte alltid menat i konkurrens
med smasyskonet. Det kan bara vara
en 6nskan om att fa en forbehallslos
forklaring att det helt enkelt ar dlskat,

T

Syskonkarlek
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hégt och innerligt. Manga féraldrar faller
dessvarre ofta for kravet att de skall vara
arliga, rattvisa och realistiska. De tycker
det dr nodvandigt att tala om for barnet
att "nu dlskar mamma och pappa er bada
tvd lika mycket". Det sokande barnet
kommer alltid att uppleva det svaret som
en besvikelse. For barnet ar det ett klart
och entydigt svar utan forbehall och
betankligheter fran den vuxne, som ar
beviset pa fordlderns starka karlek.

Det bésta ni kan gora dr att lata ert stora
barn vara med och delta sa mycket som
det har lust till och sa mycket som ar
moajligt. Nar slakt och vdnner kommer

pa besok for att se det nya barnet har de
ofta med sig sma presenter till mamman

och till bebisen. Be gésterna ta med
nagot till det storre barnet ocksa. Storasy-
ster och storebror far lattare att kdnna sig
delaktiga och lika vardefulla, om fokus
inte enbart ar pa det nya syskonet.

Lat amningssituationerna samtidigt bli en
gosig stund for det dldre barnet. Kanske
har ni en bok som ni laser eller nagra
favoritleksaker som ni leker med under
tiden du ammar. Det dr ocksa viktigt att
foraldrarna tillsammans eller var for sig
forsoker vistas sa mycket som mojligt
tillsammans med det dldsta barnet utan
att den lilla &r med. Har finns det storre
mojligheter att fordjupa sig i nagot som
den stora tycker om och dér han/hon

far vara i fokus hela tiden. Nar det

stora barnet ater upplever den tidigare
kanslomdssiga tryggheten far de varma
kénslorna mellan barnen battre maj-
ligheter att utveckla sig och trivas. For
svartsjuka ar ju lyckligtvis inte den enda
kanslan som den lilla vicker hos sitt dldre
syskon. Omhet, omsorg och karleksfullt
engagemang dr ocksa kdnslor som hela
tiden far ndring av den yngstes ofta helt
omedelbara gladje och intresse for sitt
dldre syskon.

Svartsjuka gor ont. For nagra ar det latt
att hantera, for andra kan det kdnnas
omojligt. Prata gdrna med skoterskan

pa barnhdlsovarden dar man har stor
erfarenhet av barn.



Mor- och farforaldrar

Att fa barnbarn innebar att era egna
foraldrar ocksa gar inien ny livsfas. Det
sker stora forandringa r inom familjen.
Samtidigt som ni blir féraldrar blir era
foraldrar mor- och farforéldrar. Det nya
barnets ankomst markerar forskjutningen
uppat pa "alderstrappan”. Manga tankar
vdcks till liv och kan ibland behova
bearbetas, dven om glddjen infor att fa
ett barnbarn dr ofantligt stor. Att bli mor-
eller farféralder kan vara nagot av det
storsta man har upplevt och relationen
mellan den nya och den dldsta genera-
tionen blir ofta lyckosam och gladjerik
for bada.

Det dr en gava till bade barn och deras
far-och morforaldrar om ni ger dem
majligheten att fa ett eget ndra forhal-
lande till varandra. Eventuellt har ni olika
uppfattningar om vad barn far och inte
far lov att gora. Da dr det klokt att ni gor
varandra uppmarksamma pa att det ar ni
som bestammer i ert hem, men hemma
hos far- och morféraldrarna, dar ar det
deras regler som géller. Det har brukar
bade barn och vuxna férstd och kunna
inratta sig efter.

Ménga far- och morforéldrar ar fortfa-
rande i arbete nar de far barnbarn och
en del bor langt bort. Da kan det vara
svarare att fa en nara kontakt. Har ni
férmdnen att ha den &ldre generationen

Mormor med sina barnbarn

mer tillganglig pa narmare hall, har de
forhoppningsvis mojligheter och lust
att vara barnvakt ibland. Kanske vill de
ta hand om sitt barnbarn en hel dag i
veckan. Det kan da bli barnets fridag
fran dagjs eller dagmamma, samtidigt
som forhallandet mellan den dldsta och
yngsta generationen far regelbunden
ndring. Eventuellt kan de hjalpa er om

barnet blir sjukt och maste vara hemma.

Tatill er och glads at den hjélp ni kan fa
av barnets mor- och farforéldrar. Dra er
inte for att be dem om hjdlp, det dr en

god och trygg avlastning att f& och oftast

en stor gladje for alla parter.

Den nya familjen

171



172

Att vara foralder
i Sverige

Fodelseanmadlan

Efter fodelsen skickas en fodelseanmalan
fran sjukhuset till skattekontoret. Barnet
registreras i folkbokforingen och far ett
personnummer. Ni som foraldrar far med
posten en bekriftelse pa att barnet har
blivit registrerat. Ni far ocksa en blankett
som skall anvandas for att anmala bar-
nets fornamn och eventuellt efternamn.
Samtidigt far ni information om vilka reg-
ler som gdller nar ni vdljer barnets namn.
Anmadlan om vad barnet skall heta lam-
nas in till skatteverket senast tre manader
efter barnets fodelse. Den ska skrivas
under av barnets vardnadshavare.

Att vara fordlder och
vardnadshavare

Om du som mamma dr gift ndr barnet
fods raknas automatiskt din man som
barnets far. | annat fall skall faderskapet
faststallas skriftligt och godkannas av
socialngmnden i den kommun ni bor . |
vissa fall skall foraldraskapet bekréftas i
en dom.

Foréldrar som ar gifta far automatiskt
gemensam vardnad om barnet. Ar niinte
gifta star modern som vardnadshavare.
Om ni dnskar gemensam vardnad kan
ni anméla detta. Det kan goras redan
innan barnet fods. Denna anmalan gérs
ofta samtidigt som anmélan angaende
faderskapet lamnas in. En ensamstaende

Upplysningar

foralder kan ha ensam vardnad om sitt
barn.

Att vara vardnadshavare for ett barn
innebdr att man tar fullt ansvar for bar-
net. Ansvaret innebdr bade rattigheter
och skyldigheter for dig som féralder. Du
ar skyldig att ta hand om barnet pa basta
satt. Dina réttigheter bestar i att be-
stdmma i de ekonomiska och personliga
fragor som ror ditt barn.

Foraldraforsakringen

Denna socialpolitiska atgard gor det
mojligt for foraldrar att vara hemma och
ta hand om sitt/sina barn. Foraldrafor-
sakringen bestar av foraldrapenning,
som delas mellan mamman och pappan.
Den bestar ocksa av havandeskapspen-
ning (fér de som uppfyller kraven) och
av tillfallig foraldrapenning samt ratt till
forkortad arbetstid.

Foraldrapenningen betalas ut for vard

av nyfodda barn i hemmet under hogst
480 dagar. Far familjen tvillingar har
foréldrarna ratt att stanna hemma fran
arbetet ytterligare 180 dagar. 60 dagar ar
reserverade for vardera foraldern. Hur
forédldraledigheten i 6vrigt skall fordelas
mellan mamma och pappa far forédldrarna
sjdlva bestdmma. Du som ar ensamsta-
ende foralder har dock ratt att ta ut hela
ledigheten sjalv.

Féraldrapenningen handlaggs och
betalas ut av forsakringskassan. Beloppet

motsvarar det du skulle fatt om du blivit
sjuk, din sa kallade sjukpenninggrundan-
de inkomst, under hogst 390 dagar. For
resterande 90 dagar betalas 180 kronor
per dag ut for barn fédda fran och med

1 juli 2006.

Det ar vardefullt for dig som vantar barn
att ta en paus i slutet av graviditeten. Det
kan vara bra att i tid planera for detta
genom att till exempel ta ut kvarvarande
semester. Du har rdtt att vara ledig fran
ditt arbete ndr det ar sju veckor kvar till
berdknat forlossningsdatum. Du kan
vdlja att ta ut ersattning fran den vanliga
foraldrapenningen under dessa veckor.
Har du uttalade graviditetsbesvar som
till exempel trotthet, svullna ben eller
lattare ryggbesvar behover du kanske
anvanda dig av dessa dagar redan innan
férlossningen. Du kan borja ta ut dem
fran och med 60:e dagen fore berdknad
forlossning.

Pappaledighet innebar att den nyblivna
pappan kan vara hemma med ersatt-
ning fran forsakringskassan i 10 dagar

i samband med barnets fodelse. Far ni
tvillingar géller 20 dagar.

Har du ett fysiskt eller psykiskt pafres-
tande arbete kan du be din arbetsgi-
vare om att fa bli omplacerad till lattare
arbetsuppgifter. Om inte detta ar mojligt
kan du ansoka om havandeskapspen-
ning. Det innebdr att du kan fa ersattning
fran och med den 60:e dagen till och



med den 11:e dagen fore beraknad
forlossning. Denna ersattning kan ocksa
betalas ut om det finns risker i din arbets-
miljo som gor att du inte bor fortsatta pa
din vanliga arbetsplats och nar inte din
arbetsgivare kan ge dig andra arbets-

uppgifter.

Tillfallig foraldrapenning innebar
ledighet for vard av sjukt barn i hogst
120 dagar per ar. For ett svart sjukt barn
gdller inte den gransen.

Forkortad arbetstid innebadr att en
foralder med barn under 8 ar har ratt att
forkorta den normala veckoarbetstiden
med upp till en fjardedel.

Foréldrapenningen kan tas ut for en

hel dag, trefjardedels dag, halv dag, en
fjardedels dag eller en attondels dag.
Den géller bara for den tid du vardar
barnet. Du kan inte arbeta eller studera
samtidigt. Tva fordldrar kan inte vara
lediga med fordldrapenning samtidigt
for samma barn. Daremot kan ni vara
lediga samma dag med fordldrapenning
for en halv dag vardera eller foraldra-
penning samtidigt for tva olika barn.
Vid flerbarnsfédsel daremot kan bada
foraldrarna samtidigt vara hemma och fa
fordldrapenning. Foraldrapenning kan
inte betalas ut under semesterledighet.

Barnbidrag betalas ut for alla barn fran
och med manaden efter da barnet fods.

Du behover inte ansoka om barnbi-
drag, det betalas automatiskt ut till den
foralder som dr anméld hos forsakrings-
kassan.

Det kan vara svart att forsta forsakrings-
kassans regler och vad som kommer att
gdlla for just er. Manga kontor har darfor
informationsméten med blivande forald-
rar dar man gar igenom foraldraforsak-
ringen och dar ni samtidigt far mojlighet
att stélla fragor. Det gar ocksa att ringa
till forsakringskassan och bestalla tid for
mote med en handldggare. Sok gdrna
information pa deras hemsida: www.
forsakringskassan.se och klicka er fram
till ert lokala kontor.

Pa vig att bli mamma

www.forsakringskassan.se
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Bra bocker

Boktips fOr gravida och
nyblivna féradldrar

Abascal, Gudrun
Att foda
Bonniers 2002

Abascal Gudrun
Att méta forlossningssmartan
Bonner Fakta 2009

Ahlborg, Tone

Lust & Samliv — att ma bra i sin
parrelation som nybliven féralder

Gothia forlag

Dencker, Gitte
Gravid

—vecka for vecka
ICA Bokforlag 2004

Bosse Diseborn
Pappans bok, en bok fér blivande pappor
Diseborn i Hudiksvall 2008

Elwin-Novak, Ylva

| séllskap med skulden

- om den moderna mammans vardag
Bonniers 2001

Ekstrom, Anders

Hemliga pappan

— humor och pappakarlek. En bok base-
rad pa bloggen med samma namn
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Freedman, Francoise Barbara
Yoga for gravida
Wahlstroms bokforlag 2005

Gustafsson, Lars H
Leva med barn
Forlagshuset Gothia 2002

Helling, Jonas

Att bli pappa-sa funkar det

Bonnier Carlsen 2001

—med glimen i 6gat ges en mangd prak-
tiska tips till andra forvirrade pappor

Hamrud, Annika

Queerkids och deras foraldrar

2005

—om hur det &r att vara homosexuell och
foralder. Om hur det &r att vara barn

i dessa familjer

Hansson Jorunn
Trygga sma barn
ICA Forlag 2008

Heli Susanne
Foda utan rddsla
Bonnier Existens 2009

Hintze, Pia
Baby blues
Wahlstrom & Widstrand 2001

Hofsten, Kristina och Alfén, Malin
Barnbarnsboken

— for mor- och farforaldrar
Bokforlaget Prisma 2007

Hofsten, Kristina & Lidbeck, Lena,
Stora boken om barn
Prisma 2005

Holmertz, Viveka
Kejsarsnitt
Prisma 2005

Juul, Jesper

Ditt kompetenta barn

Wahlstrom & Widstrand 2006

— tankevéckande bok om traditionella
uppfattningar och barnuppfostran

Juul, Jesper

Livet i familjen

—om det viktiga samspelet
Albert Bonniers Forlag 2005

Kitzinger, Sheila
Att vinta och féda barn
Bonniers 2004

Klinth, Roger
Gora pappa med barn
Boréa Umea 2002

Kylberg Elisabeth
Lattare att amma
Gothia 2008

Lidbeck, Lena och Rydin, Marianne
Bebishandboken
— de 201 vanligaste fragorna pa BVC

L6f, Maria och Lindeberg, Maria
Mat fér gravida och ammande
Albert Bonniers Forlag 2007



Nilsson, Lennart & Hamberger, Lars
Ett barn blir till
Bonniers 2003

Ortmark-Lind, Annika m.fl.
Babyliv

— om ditt och ditt barns forsta ar
Bonniers 2004

Paget, Lou

Hot mamas

— konsten att njuta av sex under och
efter graviditeten

Storm férlag 2006

Pantley Elisabeth

Somna utan grat

— for trétta fordldrar som inte tror pa
metoder dar barnet ska skrika sig till
somns

Prisma 2007

Roos Hansson, Ingrid
Kejsarsnitt

- en annorlunda forlossning
Forlagshuset Gothia 2003

Saugstad, Ola D
Nar barnet fods for tidigt
Forfattarhuset, 2006

Shields, Brooke

Nar regnet faller

- om forlossningsdepression
Prisma bokférlag 2006

Stawreberg Anna-Maria

Allt du vill veta om barnets somn men
varit for trétt att friga om

Prisma 2007

Soderberg, Leni och Nicole Silverstolpe
Radd att foda
B.Wahlstroms forlag 2006

Soderlund, Ann och Widell, Hannah
P& smillen, fran A till bebis

—tips, rad och hemlisar

Albert Bonniers Forlag 2005

Wallin Minna

Baby Bird Universe

- Babyboken mitt i samtiden
Normal férlag 2006

Wigbrant, Maria, Lissjanis, Jonas,
Brinck, Lotta & Wilsby, Anna

Stark, glad gravid

Miroforlag 2007

Wilsby Anna

Innan du foder

- en inspirerande guide till den nya
psykoprofylaxtekniken

ICA bokforlag 2009

Woxnerud, Katarina
Mammamotion
Fitnessforlaget 2005

Zetterkvist Nelson Karin
Mot alla odds

— om att skaffa barn inom ramen for en

homosexuell relation
Liber 2007

Svenska Tvillingklubben
Fleranen

- att vdnta tvillingar
Forlagshuset Gothia 2002
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CD-skivor

Engstrom Maria
Mindfulness i fodandet
Mecora 2009
www.mecora.se

Divén Christina och Eriksson,
Ann-Christine

Avslappning for gravida
Theta forlag www.theta.se

Nilson, Marita
Fod lattare, bli tryggare
www.jordmor.se

Unestahl, Lars-Eric

Mental médratraning

- béttre graviditet, forlossning & amning
genom mental traning

2003

Widerdal, Mikael & Hagfjard Ingegérd
Lat din graviditet blommaii
trygghet och harmoni
— fakta och 6vningar
CD + hifte.
Apoteket 2005

Bocker » webbsidor ¢ telefonradgivning

DVD

Nilsson, Lennart och Erikson, Bo G

Kérlekens mirakel

Vetenskapens Varld i SVT, visat 1:a g.
jan-04

- en manniskas tillblivelse fran befrukt-
ning till fodelse

Hard, Leisa

Fit Mama

1) Traning under graviditeten
2) Traning efter graviditeten

TraningsDVD psykoprofylax

Innan du foder

— finns att képa fran
www.profylaxgruppen.com

Core Wellness

TraningsDVD backenbottentraning
Bestall gratis pa www.tena.nu

www.libero.se

Lankar

Bra lankar under graviditeten
och ndr du fott

Alkoholkommitten
www.alkoholkommitten.se

Amningshjdlpen
www.amningshjalpen.se

FASS
www.patient-fass.se

Foreningen féda hemma
www.fodahemma.org

Forsakringskassan
www.forsakringskassan.se

Infektionssjukdomar
www.medscinet.se/infpreg/

Kunskapskallan om barn som vaxer
www.growingpeople.se

Om LAM Lactation Amenhorrea Method
http://www.waba.org.my/resources/
lam/index.htm

libero.se
for medlemmar, bland mkt annat; film om
babymassage!

LAM pa Cochrane databas

http://mrw.interscience.wiley.
com/cochrane/clsysrev/articles/
CD001329/pdf_fs.html



Livsmedelsverket
www.slv.se

Noaks Ark
OmHIV
www.noaksark.org

Rad om vard
Http://1177 .se

Preventivmedel
www.preventivmedel.nu

Profylaxgruppen
www. profylaxgruppen.com

Psykologi
www.samtal.nu

Rad om vard Sthims ldns landsting
vardguiden.se

Rad om vard pa web och telefon
www. 1177 se

Sjukvardsradgivningen
www.sjukvardsradgivningen.se

Sluta roka linjen
www.slutarokalinjen.org

Statens beredning for medicinsk
utvérdering
www.sbu.se

Statens folkhalsoinstitut
www.fh.se

SOS

WWW.S0s.s€e

Tena
www.tena.nu

Tvillingklubben
www.tvillingklubben.se

F6r man och blivande pappor

Mansjouren
www.mansjouren.net

Manstorget
www.wnutveckling.se/manstorget/

Om och fér familjen

Din familj pa natet
Allt for foraldrar
www.alltforforaldrar.se

Kvinnofrid
www.kvinnofrid.se

Regnbagsfamiljer

— ett socialt natverk for homo- och
bisexuella foraldrar, med familjer och
vanner

www.regnbagsfamiljer.se

Sajt for foraldrar
www.mammapappa.com

Unga foraldrar
www.ungaforaldrar.nu

Telefonnummer

Sjukvardsupplysningen
Se din lokala telefonkatalog, bld sidor

Radda barnens forildratelefon
TIf: 020-786 786

Foraldratelefonen
TIf: 020-852000

BRIS vuxentelefon
TIf: 077-1505050

Hopp jourtelefon

TIf: 020-443355

— erbjuder stodsamtal och stodgrupper
for vuxna man och kvinnor utsatta for
sexuella 6vergrepp eller valdtakt

Anorexi/Bulemi-kontakt
TIf:08-207214

RFSU
TIf: 08-653 08 23

RFSL
TIf: 08-736 02 10

Noaks Ark
TIf: 08-700 46 00

Kvinnojourens nationella
TIf:0200-21 20 19

Rad om vard
1177
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A

Adoption 163

AIDS 55

Akupunktur 44,47, 48,88, 117,122,151

Alkohol 15, 25, 26, 49, 62, 128, 129,
132,136,166, 176

Allergi 14, 49, 54, 60, 63, 65, 74, 136,
143,149, 150

Amma — utan att ha fott barn 142

Amning 32, 40, 45, 55,65, 71,111,117,
124,128,132, 138, 140-149, 155, 161,
164,167

Amnings-bh 73

Amningshjalpen 133,136,137,142, 176

Andning 35, 84, 94-98, 104, 110, 115-
117

Anorexia 66

Antikroppar 16, 26, 56, 128, 132, 137,
155

Apgar 111

Arbete 10, 12, 29, 33, 37,40, 58, 67, 69

Arbetsmiljé 58

Arvsanlag 20

Astma 54, 149

Avforing 79, 135, 148, 154

Avvdnjning 142

A-vitamin 61

Avslag 107,132,

Avslappning 32, 60, 72, 80, 84, 98

B

Bad 82, 95,152

Barnmorskan 8, 14,18, 73, 84, 92, 96,
100, 111, 11,121

BB 10, 73,111,119

Bilbarnstol 74, 127
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Bilirubin 148
Blodbrist 47
Blodgrupp 16
Blodcirkulation 16, 106
Blodpropp 54, 58
Blodprover 16, 56, 104, 107, 120, 147
Blodsocker 15, 16, 54, 65, 105
Blodtryck 15, 16, 54, 82, 92
Blodning 25, 27, 53,79, 90, 100, 122
Blojor 74,123,154, 158
BMI 54, 161
Bristning 100
Brost 45,47,71,117,129
— inflammation 140
—opererad 142
—spanda 8, 133,138
Brostmjolk forvaring 138, 139
Brostmjolksersattning 143, 150, 154
Brostvartor 20, 27,129, 135, 139, 140,
154
BVC - Barnavardscentralen 70, 121, 161
BVC-skoterska 129, 139, 142, 146, 152,
161
Bulimi 66
Backenbotten 76, 83, 85, 98, 116, 125
Backensmartor 37,48, 72,75
Barsele 160
Barsjal 160

C

Chorionvillibiopsi 20
Coca Cola 62
CTG22,81,92,104, 114

D

Depression 12, 55, 165
Diabetes 16, 54, 105
Diarré 41, 154, 160
Dopton 93, 104

Downs syndrom 18-19
D-vitamin 61, 128, 145

E

Efterbordsskedet 97, 100
Efterkontroll 124

Eftervarkar 88, 122, 132,
Endorfiner 34, 87, 98, 122
Ensamstaende mamma9, 120, 172
Epiduralbedévning 89-92

F

Farmor/Farfar 170

Familj 163

Faderskap 107, 172

Feber 56, 139, 140, 155, 160

Fisk 59, 60-64, 149

Flaskuppfodning 132, 143

Flicka 20

Flytningar 49, 78

Flasandning 85

Folsyra 59, 62

Fosterrorelser 22, 32

Fosterfett 34, 38, 111

Fostervatten 19, 25, 28, 32, 68, 79, 100,
104, 106

Fostervattenprov 20

Fodelseanmalan 107, 121,172

Forkylning 56, 154

Forlossningen 18-19, 38, 39, 58, 74, 78,
80, 92-101

Forlossniningsradsla 74, 82, 114

Forlossningsplan 90, 92

Forlossningsstallningar 94

Forlossningsforberedelse 72, 84,

Forlossningsdepression 12, 54, 165

Forlossningssmarta 83, 87, 88

Forstoppning 46, 48, 65, 75



Forsakringskassan 37, 57,107, 121,172,

173
Forvaring av brostmjolk 139
For tidig fodsel 52, 80
Forvarkar 29
Foraldraskap 43, 67, 69, 72
Foraldraskap, samma kén 70
Foraldrapenning 21,58, 120, 172

G
Gaser 26, 28, 36,
Gonorré 57
Glucosbelastning 12, 16, 39
Craviditetsdiabetes 16, 54
Craviditetsforandringar 43
Graviditetstest 8, 26
Grat 110, 146, 149, 156, 164
Gulsot 48, 57, 148
Gymnastik
- under graviditeten 48, 72, 74
—nar du fott 116, 125

H

Handmjolka 135, 138, 140
Halsbranna 20, 26, 32
Hemférlossning 38
Hemgang 120
Hemorrojder 35, 46
Hemoglobin/Hb 16
Hepatit 15, 57

Herpes 56

Hicka 30, 38, 154
Hinnbristning 82

HIV 15, 56

Hjartljud 222, 54, 93, 104
Hoppléshetskansla 12, 165
Hormonutslag 148, 153
Hotande fortidsbord 52
Huden 30, 33, 34,37, 48,148,152, 165

Hudbristningar Se strimmor/strier 46
Humor 28, 35, 40, 44, 164
Huvudform 149

Huvudvark 52, 60, 65, 82

Hygien 49, 123,151, 154, 167

I

Igdngsattning 74, 82

lllamaende 25, 29, 44, 51,52, 75, 83
Infektionssjukdomar 56
Initialblodning 79

Ingefira 44

J
Jarn 14,16, 47, 60, 63, 128, 145
Jarnbrist 16

K

Kaffe 44, 62,102, 128

Kakao 62

Kalk 60, 63

Kejsarsnitt 73, 74, 82, 89, 105, 113-116,
124

Klamydia 56

Klada 46, 48

Knipévningar 76, 122,126, 167

Koffein 62

Kolik 136, 149

Kramp i vaden/benet 77

Kromosomer 20

Kroppen efter forlossningen 106

Krystskede 90, 97, 98

Krakningar 44, 154

K-vitamin 100, 111, 145, 147

Kangurumetoden 117

L
Lactation Amenhorrea Method LAM 123
Ledband 32, 39, 45, 48

Livmoder 8, 17, 22, 24-41, 48, 56, 79,
83,97,101,112,122,125,132

Livmodertapp/hals/mun 53, 82, 85, 91,
96, 80

Ljusterapi 148

Lycka 124,163,

Lust 28, 38, 44, 68, 70, 85, 105, 123

Lustgas 88, 116

Lakarbesok 8, 18, 54,

Lakemedel 14, 25, 51, 55, 56, 90, 100,
112,140, 150

M
Magmuskler 59, 129, 130
Mamma 10, 14, 22, 28, 31, 33, 38, 40,
49, 69,119,122, 128,146,157
Massage 35, 47, 81, 84, 88, 96, 102, 152
Mat 30, 36, 40, 44, 59-66
Medicin 50, 52, 80, 89, 132, 136
Mellangarden 85, 90, 98, 101, 113, 122
Menstruation 23
Mental traning 72, 84
Mineraler 61, 62, 63
Missfall 27, 53, 56
Mjolk 32,45, 59, 60, 62,117,122, 131,
133,135,139
— férvaring 139
- stockning 132, 138-142
—for lite 138
Moderkaka 8, 16, 17,18, 19, 22, 24, 25,
27,28,49,53,88,97,100, 101,112,
116,122,132
Moderkaksprov 20
Moderskapsintyg 21
Mongolism 19
Morfin 89
Mormor/Morfar 171
Motion 46, 59, 60
Médravardsjournal 14
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N

Nackuppklarningsundersokning 19

Napp 138, 142, 154

Narkos 90, 114

Nattamning 132

Navel 38, 148, 151

Navelstrangen 16, 28, 31, 39, 53, 100,
101,106, 110, 112, 148

Nedstdmdhet 122, 165

Nikotin 25, 27, 49, 136

NUPP 19

0]

Orgasm 38, 48, 68, 166

Oro 13,49, 67,74,78,94,121, 124,
153,167

Oxytocin 81, 82, 95, 122,132, 140

P

Pappa 9-13, 35, 40, 67, 69-71, 94, 98,
102,115,157, 163,166,172

Pappaledighet 11, 120, 172

Piercing 113, 142

Pigmentering 33, 47

Pl6tslig spadbarnsdod 50, 132, 136, 150

PKU 120, 147,148

Pojke 20, 25

Preeclampsi 16, 52, 82

Prematur 52, 80

Prickar 148, 153

Prolaktin 131, 133,136

Prostaglandin 41, 82

Psykiska reaktioner 122

Psykoprofylax 72, 84

Pudendusblockad/PDB 90
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R

Rapa 120, 135, 154
Resor 58

REM-s6mn 146
Rhesusfaktor 16
Ryggbeddvning 74, 89, 90, 114, 116
Ryggsmadrtor 48, 77,124
Ramjolk 32, 131

Radsla 49, 74,124

Réda hund 15, 55

Rod stjart 152

Rokning 49, 54, 136, 149

S

Samlag 21,33, 38, 53, 68, 81, 124, 167

Samliv 8,67, 68,123, 163, 165, 167

Sammandragningar 22, 28, 33, 37, 38,
40, 48,79,98,123

Saxgrepp 130

Sex 12, 28, 38, 68, 104, 125

Sinnen 33, 105, 109, 156

Skuldkansla 13, 43, 165

Skorv 148, 153

Skétplats 151

Slempropp 79

Smakportioner 136, 145

Smartlindring 51, 73, 83, 87-90

Socker i urinen 16

Sockersjuka (diabetes) 16, 54, 105

Sol 35,47, 61,116, 145, 148,155

SPCflingor 140

Spinalbeddvning 90

Spadbarnsdod 50, 132, 136, 150

Spadbarnets skétsel 11571

Spadbarnsmassage 152

STAN 93, 104

Sterilvattenskvaddlar 88

Stora barn 98, 106

Streptokocker 57

Stretchovningar 76

Strimmor pa magen/strier 46

Styrketraning 166

Sugbehov 132, 143

Sugklocka 73, 90, 98, 112

Sugreflex 38

Svamp 49, 140, 153,

Svullnad 47,113,122, 133, 165

Syfilis 56

Symfys-fundus métning 39

Syre 16, 25, 28, 49, 60, 83, 101, 105,
112,114

Syskon 51,104, 119, 169

Syskonsvartsjuka 169

Somn 33, 34, 78,110, 120, 146, 164

Sémnrubbningar 122

Sokreflex 130

T
Tandkott 27, 33, 47,161

Tandborstning 46, 160

Tandvard 47

TENS 88

Tidig kontakt 80, 109

Tobak 14

Toxoplasmos 56, 62

Torr hud 153

Torsk 140, 142,153

Trdngningar att kissa 45

Trotthet 8, 29, 36, 44, 65, 120, 147, 164
Tuberkulos 57

Tungband 142

Tvillingar/trillingar 51, 66, 135, 172
Tyngdkansla 125

Tang 73,90, 98, 112

Tander 145, 160



U

Ultraljud 18, 23, 54, 81

Ung mamma 121

Uppfostran 159

Urin 15, 28,135, 152

Urinprover 8, 16, 45, 48, 56, 92

Urinvagsinfektion 16, 34, 45, 48

Utdrivningsreflex 131

Utdrivningsskedet 85, 90, 92, 95, 97,
98-100

Utomhusvistelse 147, 156

Utrustning 73

Utslag 148, 151

Utveckling, barnet 23, 53-54, 156

\'
Vadkramper 47
Vaccinationer 58, 161
Vattenavgang 52, 79, 80, 82
Vegan 62
Vegetarian 62
Vikt
— hos mamman: 14, 54, 65
—hos barnet: 105, 111, 138, 154, 161
Vilostallningar 72
Vitaminer 61, 63, 128, 145, 166
Varkar 20, 79, 81, 83,97, 112
Vérmeutslag 148, 153

X
X-kromosom 20, 21

Y

Y-kromosom 20

A
Aderbrack 35, 46
Angest 13,114

A
Aggvitaiurinen 16, 52
Atstérningar 66

o]

Odem 46, 47

Ogonkontakt 110, 156

Ogon 26,29, 34, 56, 61, 111, 146, 156
Okad blodmingd 47

Omma brost 45

Onskebarnet 163
Oppningsskedet 96-97
Overburen 65, 88

Over tiden 80-81, 104,

Overvikt 38, 46, 53, 61,105, 133

Egna anteckningar
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Graviditet, férlossning och den nya familjen ar en
oumbirlig hand- och uppslagsbok som ger dig svar pa
de manga nya fragor som dyker upp nér ni ska till att bli
foraldrar.

Ni kan ldsa om barnets utveckling vecka fér vecka, om
vad som sker med kvinnans kropp, varfér hon blir sa
trott, hur nifar en bra start pa amningen och hur den
blivande pappan kan vara delaktig hela vagen.

I boken finns dven plats for era egna anteckningar. Lét

den bli er personliga berittelse om ert nya familjeliv.

Boken dr Svanenmirkt, CO2-neutraliserad och FSC-mirkt. FSC ér ett miarkning for hallbart skogsbruk.
Boken kan lasas tillsammans med en serie e-mails som féljer dig de forsta aren. Anmil dig pa libero.se.



