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Gravid igen

GRAVIDITET, FYDSEL OG DEN STORRE FAMILIE

Hvordan deler jeg min kzerlighed mellem flere bern? Hvordan tilgodeser jeg
bernenes forskellige behov? Fa svar og find gode rad.
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SCA Hygiene Products A/S, ber ikke
bruges som basis for diagnostisering
eller behandling af sygdomw og erstatter
ikke professionel leegebehandling. Hvis
du eller dit barn lider af helbredsproble-
mer, eller du har mistanke om, at der er
problemer med din graviditet, ber du
radsperge din egen leege og bede denne
om yderligere oplysninger.

Anvendelse af 2D mobil koder sker til
alm. sms og data takst og betales via mo-
bilregningen. Scanbuy Denmark ApS og
dets samarbejdspartnere fraskriver sig
ethvert ansvar for al skade, direkte eller
indirekte, der matte opsta som felge af
Brugerens benyttelse af Scanlife og/eller
tredjemands software og/eller services,
der opnas adgang til via Scanlife.
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Ulla Rode, informationschef, sygeplejerske
Wik

Vil I hellere lzese bogen pa nettet, kan

I scanne koden her med jeres Iphone,

HTC eller Android telefon (se *s. 117)
EF  Den kan ogsé lzgges som et bog-

mazerke pa smartphone eller iPad, sa har

I den altid ved handen.

Til lykke med at | skal veere foraeldre igen

Denne bog udgives nu for tredie gang.
Den bestar for en stor del af den bog,
der tilbydes ferstegangsgravide. Men
jeg har skrevet flere afsnit specielt til jer,
der venter barn for anden eller tredje
gang — maske mere. Den er skrevet for
at give en beskrivelse af, hvad der sker
under graviditeten og i udviklingen til at
blive en familie med flere bern. Bogen
kan bruges som opslagsbog. Stikordsre-
gistret, som ger det nemt at finde, hvad |
soger, findes bag i bogen.

Notater

Der er afsat lidt plads til notater. | kan
bruge pladsen til at skrive jeres tanker,
folelser og oplevelser ned — pa den
made kan bogen maske blive en begyn-
delse til den ferste historie om jeres liv
med et barn mere.

Hvis der er ting, som bogen ikke giver
svar pa, sa tal med laegen, jordemode-
ren, sundhedsplejersken eller andre
gravide. Bogen vil blive opdateret hvert
ar for at give jer den nyeste information.

Synes |, der er noget, der mangler, er

I meget velkomne til at skrive til mig.
Bogen leegger sig op ad de retningslinier,
Sundhedsstyrelsen udgiver.

Til jer:

| bogen skriver jeg til den gravide, den
kommende far og homo- eller hetero-
seksuelle partner, samt til jer som par

— hvor det falder naturligt. Jeg bruger
han og hun tilfeeldigt om storesester og
storebror.

Nogle er spontant gravide, nogle har
faet hjeelp, andre venter et adoptivbarn.
Nogle er to, andre er alene. Jeg haber
under alle omstaendigheder og uanset
hvilken familiekonstellation | er i, at | kan
fa gleede af bogen.

Jeg har lavet en litteraturliste og en sam-
ling af links bag i bogen, hvor | kan finde
mere viden, ellers klik ind pa Libero.dk.

Ulle, oot




Gravid og pa vej til at
blive mor igen

Positiv graviditetstest
Graviditetstesten bliver positiv, nar

det befrugtede aeg seetter sig fast i
livmoderens slimhinde. Herved udvikles
efterhanden en moderkage. | den dan-
nes nogle hormoner, som kommer ud i
blodet og derfra via nyrerne til urinen.
Ved at tilsaette urinpreven antistoffer
mod disse hormoner, kan det afgeres,
om du er gravid.

Craviditetstesten bliver positiv allerede
et par dage efter, at din menstruation
ikke er kommet.

Hvis graviditetstesten er negativ, og du
stadig har mistanke om, at du er gravid,
eller din menstruation har veeret meget
uregelmaessig, er det en god idé, at
proven gentages efter en uge. Netop
fordi preven tages sa tidligt, kan det i
sjeeldne tilfaelde ske, at den enten kan
vaere falsk positiv (preven er positiv,
uden du er gravid) eller falsk negativ
(preven er negativ, selv om du er gravid).
En graviditet kan ogsa konstateres ved

en gynakologisk undersegelse. Hvis

det drejer sig om en kvinde, der ikke
tidligere har fadt, kan leegen sjaeldent give
besked om graviditet for i slutningen af 2.
graviditetsmaned eller i begyndelsen af
3. Hos flergangsfedende noget tidligere.
Ved den gynzekologiske undersggelse ser
leegen blandt andet efter, om slimhindeni
skeden og pa livmoderhalsen er forandret
pa en bestemt made (zendrer farve).

—
Graviditetstesten er positiv

Nar du er sikker pa, at du er gravid, sa
kontakt din leege, sa | kan aftale de videre
undersegelser hos laegen, jordemoderen
og pa fedestedet.

Ro, regelmaessighed og ....
Undersogelser viser, at din personlig-
hed forandrer sig og giver dig sterre
indlevelse og lydherhed overfor andres
behov. Det sker samtidig med, at dui
samme periode kan acceptere en stgrre
ensformighed i den kommende tid, nar
du skal pa barsel igen — en god forbere-
delse til den tid, hvor det bedste for det
nye barn mht. at fd en god tilknytning er
ro, regelmaessighed og lidt kedsomhed
for dig, hvis der er tid. Hvis du ikke
allerede sidste gang gjorde det, sa har
du/I chancen nu:

Skriv 3 ting ned fra din barndom, som du
gerne vil fore videre og 3 ting, du ikke vil
give videre til jeres barn.

Graviditeten

Sundhedsstyrelsens
anbefalinger
Sundhedsstyrelsens anbefalinger for
"svangreomsorg” giver jer ret til:

* 3 gratis forebyggende helbredsunder-
sogelser hos jeres egen leege

* 4-7 hos jordemoderen
* 2 ultralydsundersogelser

* Eventuelt graviditetsbeseg af sund-
hedsplejersken

Se Sundhedsstyrelsens vejledende
oversigt for graviditetsundersegelser i
skemaet pa denne side.

Svangreomsorgen
Svangreomsorgen er anbefalinger for
undersegelser fra Sundhedsstyrelsen.
Formalet med undersegelserne er, at |
kan vaere trygge, at du kan bevare din
sundhed under graviditeten, og at jeres




Graviditeten

barn fades sundt og levedygtigt. Ved re-  sparge om — det er sa aergerligt at ga Nogle kommuner tilbyder, at sundheds-
visionen i 2013 tilfgjedes: at forebygge, hjem med ubesvarede spergsmal. plejersken kan besgge jer inden fedslen.
at nyfedte bliver genindlagt pa grund af Der er lidt forskel fra region til region I kan ringe til sundhedsplejen i kom-
manglende trivsel og gulsot. pa, hvornar helbredsundersegelserne munen og sperge, hvilke tilbud jeres
Deteren god idé, at | inden, | skal til tilbydes. kommune har.

undersegelsen skriver ned, hvad | vil

sundhedsstyrelsens vejledende oversigt for graviditetsundersggelser

Flergangsfadende

Graviditetsuge Praktiserende Jordemoder  Ultralyd
(fulde uger) lege

6-10 X

8+0til13+6

11+0til13+6 X
13-15 X
15+0til22+0

18 X
21 X

25 X

29 X

32 X

35

36 X

37

39 X

(41) X

Fodsel

3 dage efter fedslen X

4.-5. dag efter fadslen

8 uger efter fodslen X

Bemazrkninger

Ekstra tid afsat
Doubletest
Nakkefoldsskanning
Ekstra tid afsat
Eventuelt tripletest
Misdannelsesskanning

Eventuelt fodselslaege

Heelprik-blodpraven (PKU) og herescreening

Sundhedsplejerskebesag (ved ambulant fedsel/udskrivelse indenfor
72 timer)




P3 vej til at blive far
igen

Det er kvinden, der bliver gravid, men
som mand er du ogsa ved at blive foreel-
derigen. Nogle bliver med det samme
glade og maske stolte, andre kan have
lidt svaerere ved at fa ind under huden,
at nu sker det igen. Hos de fleste er der
mange forskellige tanker og felelser pa
én gang.

Selv om alt det fysiske sker i kvinden,
har du som mand alle muligheder for at
vaere med i processen lige fra starten af
graviditeten. Jo flere ting — konsultatio-
ner, indkeb og veere far for det barn, |
har — du deltager i, des mere indsigt og
betydning far du. Og i sidste ende et
mere ligestillet forhold til jeres barn.

Nye reaktioner og behov

Det kan veere sveert at forholde sig til
kvindens nye reaktioner og behov igen.
Maske feler du, at dine egne behov bli-
ver overset. Derfor er det vigtigt, at | far
talt sammen om, hvordan | har det. Bade
jeres gleeder og bekymringer.

Forst og fremmest vil | fa stor gevinst
senere af, at | stotter hinanden og star
sammen i det at veere feelles om at blive
foraeldre igen.

Vidste | at:

* atderi2012 var 57.298 fedsler, og at
der blev fedt 58.541 bern? Grunden
til, at der er flere bern end fedsler er,
at der i 2012 var mere end 1200 tvil-
lingefedsler

flergangsfedende ofte ser sterre ud
iseer i starten af graviditeten. Det
skyldes, at livmoderen har lettere ved
at give sig, fordi den har veeret udvidet
for i de forrige graviditeter.

Dernaest skyldes det at, mavemusk-
lerne ikke er lige s steerke, som ved
forste graviditet. De kan ikke holde sa
meget igen pa livmoder, tarme mm.

¢ den gennemsnitlige husstandssterrel-
se er 2,15 personer. Men fedselstallet
2013 var det laveste siden 1987

ca. 103.118 familier har 3 hjemmebo-
ende barn

15 % af berns familier er enlige madre
med bern

14 % er familier med dine, mine og
vores fzlles bern

40 % af bernene har kun én sgster
eller bror, mens 27 % har to seskende,
0g 11 % har tre sgskende. 11 pct af
bernene har fire eller flere saskende,
og samme andel er enebern

i 2009 blev der fodt 16 sat trillinger. Jo
ldre, man er, jo sterre er chancen for
at fa tvillinger

vifaedre.dk

Graviditeten

* Kvinder i alderen 15-49 ar feder i
gennemsnit 1,9 barn. Skal den danske
befolkning bevare sin sterrelse, skal
hver kvinde fede 2,1 barn i gennem-
snit, hvis ind- og udvandring opvejer
hinanden

gennemsnitsfedselsvaegten for
nyfedte piger i 2008 var 3400 g og for
drenge 3500 g

* maend i gennemsnit holder 36 dages
barselsorlov. Halvt sa mange maend
som kvinder tager orlov. Antallet af
meend pa barsel er stigende

kvinden i gennemsnit holder 300
dages barselsorlov




Graviditeten

Til jer, der venter barn
for maske anden eller
tredje gang

De fleste par er enige om, at den storste
omveeltning er at fa det forste barn.

Nar | venter endnu et barn eller maske
jeres tredje eller mere, har | allerede
mange erfaringer som foreeldre. Glaeden
kan veere lige sd stor som forste gang.
Graviditeten vil formentlig foles meget
anderledes. Der er maske mere ro pa.
Det kan veere, du synes, du har det me-
get bedre end sidste gang, og | har jeres
fokus pd det barn eller de bern, | hari
forvejen. Andre foler, at den nye gravi-
ditet er en sterre belastning, iser hvis
du er meget treet og forkvalmet i starten.
Det kan ogsa vare svaert at fa plads til

et hvil. Men de fleste har en mand, en
bedsteforaeldre eller en veninde, der kan
hjeelpe. Ellers kan lzesning af en bog sam-
men med det eller de store barn blive
den foretrukne made at hygge sig, og
der ikke er nogen til at aflaste dig.

Mange tanker

| gor jer sikkert mange tanker:

 Hvordan bliver hverdagen med et

barn mere?

Hvordan vil det pavirke vores parfor-

hold og samliv?

* Kommer far til at tage sig af den store
og mor af den lille?

e Hvem er mon dette nye lille menne-
ske, som kommer ind i familien?

e Er det muligt at elske det kommende

barn lige sa hejt som det, vi hari
forvejen?

Har vi kaerlighed nok?

Hvordan vil storesester/-bror reagere?
Bliver jalousi et problem?

Praktiske spgrgsmal som: kan ber-
nene have falles veerelse, vil den lille
forstyrre den stores sevn, skal vi have
en tvillingevogn, kan de dele legetgj?

Laes mere om disse ting her i bogen.

En oget fglsomhed - igen

Da du ventede dig forste gang, maer-
kede du formentlig et tidligere ukendt
omsorgs- og ansvarsgen. Du opda-
gede maske, at du forandrede dig og
begyndte at trives godt i samtaler med
andre gravide og kvinder, der selv har
faet barn? Dit psykiske forsvar forandrer
sig, du maerker det maske ved, at du
bliver mere felsom? Maske bliver det til
en oget sensualitet og en forstaerkning
af den made, du meerker dufte, smag

og beraring. Nogle bliver forskraekkede
over det og reagerer ved at sege kontrol.
Hvis du synes, du har det rigtig skidt, sa
kan det veere en ide, at du seger hjelp
og i hvert fald taler med din jordemoder
eller leege om det. Jo fer jo bedre, for

sa er du lettere at hjzelpe. Andre synes,
at det er befriende med denne dybere
bevidsthed. Selv om du har mindre tid i
denne graviditet, kan du stadig fantasere
om barnet og maske marker du, at

ogsa din herelse forandrer sig. Maske

er det kroppens made at reagere pa: at
oge orets folsomhed for at kunne here
barnets lyde, nar det er fodt?

Hvorfor flere barn?

Mange far flere bern, fordi de synes, at
de har noget at tilbyde. Det er sjovt og
dejligt at have bgrn, det giver mange
udfordringer, og det er ogsa hardt.

Hvis kvinden er meget generet af kvalme
og treethed i starten af sin graviditet, spar-
ger | maske jer selv, hvordan det kunne
veere, | ville have flere barn. Det kan ogsa
vaere, | teenker, var det fordi, vi ikke ville
have et enebarn eller den ene voksne er
enebarn og har savnet seskende? Eller
nogle andre spargsmal dukker op: Ville
vi have barn nr 2, fordi vi ville prove at
faen af hvert ken? Eller skyldes det, at
viferst er en 'rigtig' familie, nar vi har to
barn, eller var det fordi vi vil have nogle
til at passe os, nar vi bliver gamle? Uanset
om det var sadanne bevidste valg eller en
tilfeeldighed og maske et overraskende
uheld, der ger, at | skal have et barn nu, sa
er overvejelserne helt almindelige.

Hvornar er det bedst at fa en
sgskende?

Barns alder har stor betydning for, hvor-
dan de reagerer, nar de far en seskende.
Born er ogsa meget forskellige, derfor
reagerer de ikke ens. Nogle af de ting,
der har betydning er barnenes alder,
deres temperament og deres forhold til
foraeldrene. Maske er | en familie med
far, mor og barn, maske mange born,
eller er | en sammenbragt familie med
dine, mine og vores barn, en familie med
adoptivbern eller maske en familie med
to medre? Hver af disse ting har betyd-
ning for, hvordan bernene skal have
hjeelp, keerlighed og vejledning.




Forskelle i alder

Nogle far barn kort tid efter hinanden, sa
deres bern bliver pseudo-tvillinger. Det
kraever overskud og en del planleegning

af foreeldrene. Andre farnr 2, narnr 1 er
2-3 ér. Det stiller maske nogle af de samme
og andre krav. Nogle har ansket sig et

barn mere, og sa far de tvillinger. Det kan
betyde, at der er behov for hjeelpende
haender fra bedsteforaeldre eller venner og
familie. Er det store barn over 6 ar, er det
en keempe omvaeltning pludselig at skulle
dele sine foreeldre, som man har haft for sig
selv, med et lille nyt barn. Prov at holde fast
i nogle af de ting, | gjorde for, f.eks. at spise
et eftermiddagsmaltid, uanset om barnet
kommer hjem fra barnehave, skole eller
fritidshjem.

Barn med 1 ars mellemrum
Barnet i 1-arsalderen har ikke sa meget
sprog og er i gang med at undersoge
alting med sin fysik. Der er fart pa i

alle retninger, det kravler og kan ikke
vurdere, hvornar ting er farlige. Han skal
stadig have hjaelp til ting og er stadig

et lille barn, der har brug for at vaere pa
bade arm og sked og blive holdt teet.
Maske bliver han usikker, sa prov at lade
hverdagen fortseette pa samme made,
som far, den lille ny kom f.eks. mht. at
han kommer i sin institution hver dag.

Barn med 2 ars mellemrum
Barnet i 2-ars alderen har ofte fuld fart
pa med hop og leb, og det er mere
selvsteendigt og kan klare flere ting selv.
Tit vil barnet have preecist det legetej,

som den, der leger ved siden af, har. Det
har et sprog, som ofte kommer til udtryk
i, at det gentager, hvad | har sagt. Den 2-
arige kan maerke pa mors mave, at der er
noget derinde. Men det er for uvirkeligt
til, at barnet kan forbinde det med, at der
senere kommer en lille sgskende ud. Lad
ogsa hverdagen for det 2-arige barn fort-
seette som for, sa det har en tryg base.

Barn med 3 ars mellemrum

Det 3-arige barn er i selvsteendigheds-
alderen, hvor det VIL selv, og det har

et udviklet sprog og leger rollelege.
Maske leger det meget far, mor og bern.
Leg med og forteel f.eks. om dengang,
han eller hun var nyfedt. Mange har en
masse billeder pa computeren eller en
smule filmklip, fra dengang han/hun selv
var spaed? Vis f.eks. hvor lille foden eller
handen fra dengang var og forteel, hvad
der foregdr, nar der kommer en ny baby
i husetigen. Lan beger pa biblioteket

— der er masser at veelge imellem. Barn

i denne alder kan godt vaere forberedt.
Selvfalgelig er der forskellige mader at
gore det pa. Nogle gange har den store
maske veeret med hos jordemoderen,
hert babyens hjerte sla eller set et
scanningsfoto, der er svaert at tyde. Har
barnet lyst, har det maerket med sin hand
eller kind, at babyen inde i mors mave
sparker. Nogle har set deres kammerater
i vuggestuen fa mindre seskende, og de
kan have set deres gleede for hinanden.
Nar fedslen nzermer sig, sa forteel barnet,
hvad der skal ske, hvis det skal passes

af nogle andre. Find nogle af de billeder

Graviditeten

ey r ;
Med mor og far hos jordemode

fra dengang, barnet selv var nyfedt. Hvis
veerne starter midt om natten, sa beslut
inden, om | vaekker barnet og siger
farvel. Ellers kan det vaere, at barnet er
sa godt forberedt, at det ved, at der er
bedsteforeeldre i huset, der passer og er
der, nar det vagner.

Barn med flere ars mellemrum
Jo aeldre storesgster eller storebror er,
jo mere modne er de ogsa. Er de begyn-
dende teenagers, kan de synes, det er
pinligt, at mor og far skal have barn, for
det betyder, at mor og far har sex. Lad
dem vaenne sig til det og bruge den tid,
det tager. Det betyder til gengaeld, at
de godt kan forsta, at den nye sgskende
senere tager megen tid.

Ideer til gode laese hejt bager for 2-3
arige: Mats Letens "Kaj eller Alma" og
"Jeg vil ogsa veere baby"-bager (de 2
sidstnaevnte fas i Liberoklubben). "Totte
og Lotte" boger.




Graviditeten

En historie fra det virkelige liv

Mette, mor til Sonja og Hjalte venter barn num-
mer 3, fortaller:

Det er vel altid en stor oplevelse at f4 et
barn - eller hvad? Bliver det ved med

at vaere lige spandende, nar man har
provet det for?

Béde ja og nej er mit umiddelbare svar.
Jeg venter barn nummer tre, og jeg vil
gerne indremme, at det bare ikke er helt
lige sd spaendende at veere gravid tredje
gang som det var forste gang.

Forste gang fulgte jeg min graviditets-
bog tet, jeg sa frem til alle mine beseg
hos lge og jordmor samt til de to
skanninger.

Anden gang passede jeg fortsat mine
lzege og jordmorbesag samt skannin-
gerne, men jeg fulgte barnets udvikling
knap sé teet som forste gang.

Her tredje gang har jeg knap taget mig
tid til beseg hos leege og jordmor, og kun

skanningerne har jeg troligt gaet til. "Det
er godt nok tredje gang for dig, hva?"
sagde min jordmor sidste gang, hvor jeg
ikke lige vidste, hvor min vandrejournal
var henne.

Jeg er heldig, jeg har haft tre gode og
sunde graviditeter og indltil nu to ukom-
plicerede fedsler.

Min oplevelse har varet, at jeg for hver
graviditet har faet fokus mere og mere
vaek fra maven og den lille nye og mere
over pa farst mit ene barn og nu de to,
jeg har.

Under min anden graviditet havde jeg
de forste maneder decideret skyld-
folelse over for min datter. "Er det for
tidligt, hvordan vil hun reagere, er det
kun mine egne behov jeg tilgodeser ved
at fa et barn mere?" Disse og lignende
spargsmal stillede jeg mig selv.
Heldigvis gik det rigtig godt. Her tredje
gang ved jeg af erfaring, at det er en
gave for mine born at have seskende, at
de vokser med opgaven og far udviddet
deres sociale kompetencer og far en
masse glaeder i tilvarelsen, som raekker
ud over det, vi som foraldre kan give
dem.

Der har naturligvis varet jalousi, og det
er jo ikke fordi de altid er perlevenner,
men jeg bliver dagligt bekraftet i, at de
har stor glaede af hinanden, og vi har
givet dem et venskab for livet.

Under min anden graviditet fik jeg et
godt rad fra en kollega, som selv havde
to born fedt tat pa hinanden. Hun fore-
slog mig, at lade den store bestemme,
hvor meget opmaerksomhed hun ville
give den lille nye og ikke patvinge hende
at fole keerlighed til lillebror sa tidligt i

forlebet. Det var et rigtig godt rad for os.
Sammen med det opfordrede vi vores
barselsgaster om at vise vores store
barn mere opmaerksomhed end babyen.
Alt udstyr til ham havde vi jo allerede,

sa sma gaver til hende, ville vi hellere
have, sa hun oplevede det som en dejlig
ting at f4 barselsbeseg, selv om hun
matte overlade lidt af den opmaerksom-
hed, hun ellers havde varet vant til til
lillebror.

Her under min tredje graviditet har

en masse tidligere ukendte parametre
vaeret kendte. Det har varet trygt og
godt. Derfor er mine tidligere store og
smd bekymringer blevet aflest af en
folelse af at vaere spaendt pa den lille nye
og familiens nye tilvaerelse. Spaendings-
momentet denne gang er min sens
reaktion. Han skal nu til bade at vaere
storebror og lillebror pa én gang. Jeg

er sikker pa, at han kommer til at klare
det godt, men det bliver spaendende at
folge. Jeg har hart meget om, hvordan
det midterste barn kan komme i klemme
mellem de to andre, og det haber jeg
naturligvis ikke bliver tilfzeldet hos os.
Min sen er en meget udadvendt dreng,
som er vant til meget opmaerksomhed
pga. sit vindende vaesen, s der er ingen
tvivl om, at vi far heenderne fulde med at
opfylde hans behov. Heldigvis har de to
jo sd hinanden.

Det er nok i virkeligheden altid spaen-
dende at f4 et barn, hvad der gor det
spaendende udvikler sig bare fra gang

til gang.




Undersggelser i
graviditeten

Farste legebesag

De fleste folges ad til forste legebesog.
Det kan ogsa veere, at far bliver hjemme
og passer storesgster. For fokus kan
endnu vaere mere pa den aldre sgsken-
de og jeres liv med hende end din nye
graviditet denne gang. Laegens opgave
er atinformere jer om de generelle tilbud
i graviditeten. Maske har de forandret
sig fra sidste gang, | ventede barn.

Dato for 1. lzegebesog:

Vandrejournal

Leegen beregner din terminsdato pa
baggrund af din sidste menstruations
forste dag.

Du bliver ogsa spurgt om din cyklus og
om sygdomme. Du vil blive vejet, fa malt
puls, blodtryk, og din urin vil blive under-
segt for bakterier, fordi gravide lettere far
bleerebetaendelse. Inden | gar, vil | lave
aftaler om de videre undersogelser.
Leegen starter en vandrejournal. | far jeres
del af den udleveret i en kuvert. Den skal |
medbringe til alle undersagelser hos leege
og jordemoder, sa | selv kan felge med.
De fagpersoner, der felger jer, kan samti-
dig lzese om de tidligere undersagelser.

Hvornar skal du fgde?
Din terminsdato er den dag, man forven-
ter, at barnet bliver fodt. Nar du far lavet

Graviditeten

nakkefoldsscanning, far du en mere pree-
cis dato, fordi man vurderer, at alle fostre
har samme sterrelse for 20. uge. Den
preecise dato har mest betydning, hvis
du gar over tiden eller feder for tidligt.
Mange fedesteder retter sig efter den
termin, man nar frem til ved ultralyds-
scanningen.

Undersggelser ved farste
legebesog

Leegen vil maerke pa livmoderen for at
undersege, om sterrelsen passer med gra-
viditetsleengden, og om alt fales normalt.
Det er kun i seerlige tilfaelde, at legen
laver en gynaekologisk undersagelse.

Blodprocent
(haeemoglobinkoncentration)
Hzemoglobin er blodets farvestof.
Haemoglobinet ligger indeni de rede
blodlegemer og er ansvarlig for trans-
porten af ilt fra lungerne ud til cellerne

i veevene, hvor ilten forbruges. Det er
normalt, at haemoglobinkoncentrationen
falder en lille smule under graviditeten.
Faldet skyldes oget vaeskemaengde i
kroppen og er udtryk for en fortynding
af blodet. Gravide anbefales at tage et
dagligt jerntilskud fra 10. graviditetsuge
pa 40-50 mg ferrojern (se i ovrigt s. 36
vedrarende rad om mad).

Hiv, syfilis og hepatitis
B-analyser
Bliver undersegt rutinemaessigt.

Blodtyper
Vi har forskellige mader at bestemme




Graviditeten

blodtyper pa. De mest kendte er ABO-

systemet og Rhesus (RH)-systemet. Du
far taget bestemmelse af din ABO-blod-
type og din Rhesus-blodtype.

Anti-D

Alle gravide, der er Rh negative, tilbydes
screening af barnets blodtype. Denne
screening foregar hos egen leege, ved
kontrolleni 25. uge.

Arsagen til denne screening er, at
medre, der er Rhesus negative, kan
danne antistoffer mod et barn, der er
Rhesus positivt. Det sker sjeeldent.

Hvis en Rhesus negativ mor bzerer et
Rhesus positivt barn, vil hun blive tilbudt
eninjektion i 29. uge og indenfor 72
timer efter fodslen, for at undga, at hun
danner antistoffer.

Tidligere gav man denne injektion med
Anti-D efter fadslen, men man har nu
indfert denne nye rutine.

Hvis du har spergsmal til screeningen, sa
kan du fa det uddybet enten af din prak-
tiserende laege eller din jordemoder.

Blodtryk

Normalt vil blodtrykket ligge stabilt pa
ca. 120/80. Er dit blodtryk forhejet, kan
det veere tegn pa en begyndende svan-
gerskabsforgiftning (se senere).

Er dit blodtryk lavt, har det ikke nogen
betydning, men du kan vere svimmel,
iseer nar du rejser dig hurtigt op.

Urinprover

Nogle gange ser urinen lidt plumret ud.
Det kan skyldes, at du har mere udfiad,
end du plejer, hvilket er normalt i gravi-

diteten. Sukker i urinen kan betyde, at
du er ved at udvikle en sukkersyge, men
oftest er det blot, fordi nyrerne lettere
end normalt udskiller sukker. Det er helt
ufarligt, og hvad drsagen kan veere i de
enkelte tilfeelde, vil en eventuelt neaer-
mere undersegelse (glucosebelastning)
kunne afslere, sperg dig frem.

Proteiner i urinen kan vaere tegn pa blae-
rebetandelse, som let kan behandles. |
graviditetens sidste halvdel kan det veere
tegn pa en begyndende svangerskabs-
forgiftning (se s. 31).

Bakterier i urinen er tegn pa bleerebe-
teendelse og skal behandles.

Veegten

Det er normalt, at du tager 10-15 kg pa
i graviditeten — mellem 8-10 kg, hvis du
er overvaegtig og ca. 14-15 kg, hvis du er
underveegtig.

Vaegtstigningen gar til

Barnet (ca. 31/2kg)

Veekst af livmoder (ca. 1kg)
Moderkage (ca.1/2 kg)

Udvikling af bryster (ca. 1kg)
Fostervand (ca. 1kg)

Den veeske, der ophobes i
Organismen (ca. 11/2 kg)

Dget blodmeengde (ca. 11/2kg)

Et fedtdepot (ca. 1/2-2 kg), som skal
bruges under amningen

Lees mere i pjecen: "Nar du er gravid.
Rad om mad og motion" (se litteraturli-
sten).

En starre veegtstigning kan skyldes, at du
har stor appetit, men det kan ogsa veere
tegn pa ophobning af vaeske i kroppen.

Det kaldes lette edemer og er alminde-
lige i den sidste tredjedel af graviditeten.
Staerk ophobning af vaeske kan veere

et af tegnene pa begyndende svanger-
skabsforgiftning. Laes mere pas. 31.

Passende veegtstigning i
lgbet af graviditeten i folge
Sundhedsstyrelsen:

Undervaegtig:
BMI<18,5: 13-18 kg

Normalvaegtig:
BMI18,5-24,9: 10-15 kg

Overveegtig:
BMI 25-29,9: 8-10 kg

Svaert overveaegtig:
BMI>30: 6-9 kg

Frit sygehusvalg

Der findes 23 fodesteder i Danmark.
Gravide er omfattet af sundhedslovens
bestemmelser om et frit sygehusvalg. Har
| specielle ensker om det, sa naevn det nu,
mens leegen laver jeres journal. Maske
har det fedested, | veelger nogle rutiner,

I umiddelbart ikke er opmaerksomme pa.
Veer opmaerksomme p4, at et hospital af
pladsmaessige arsager kan afvise at mod-
tage personer fra andre optageomrader.
Det er en god idé at ga pa nettet og un-
dersoge, hvilke muligheder det sygehus, |
vaelger, har. Prov at gd ind pa sst.dk.
Mange er ikke klar over, at | selv kan have

ndhed.dk



indflydelse pa valget, og endnu flere ved
sletikke, hvilke valgmuligheder, I har.

De fleste flergangsfedende feder am-
bulant, dvs. | gr hjem efter 4 timer eller
bor pa patient/barselshotel. Overvej og
tal med jordemoderen om, hvad der vil
give jer mest ro.

Specialafdeling
Langt de fleste fedsler foregar pa en spe-
cialafdeling uanset, hvordan graviditeten

og fedslen gar. Der er mulighed for alle
former for smertelindring og eventuelt
kejsersnit. En specialafdeling er et travlt
sted med flere fadsler i gang pa samme
tid. Jordemoderen eller maske et par
skiftende jordemeadre vil veaere hos jer det
meste af tiden.

De fleste steder fader flergangsfedende
ambulant, hvis graviditeten og fedslen
har veeret normal. Det betyder, at mor,
far og barn udskrives fra fedeafdelingen
4 -6 timer efter fadslen.Det stiller store
krav til foreeldre at blive udskrevet tidligt,
inden amningen er kommet i gang. Laes
om amning de forste degn senere i
bogen's. 63.

Inden | udskrives, far | de fleste steder et
telefonnummer, | kan ringe pa, hvis | har
behov. Ellers bed om det. Andre steder
ringer jordemoderen hjem ttil jer dagen
efter, du har fedt for at hare, hvordan det
gar. Sundhedsplejersken kommer pa be-
seg hjemme hos jer 4.-5. dag efter fadslen,
hvor fokus er pa barnets trivsel og amning.

Hjemmefadsel

| Danmark vaelger ca. 600 om éret at fede
hjemme. Fedslen foregar hjemme i vante
omgivelser, og jordemoderen kommer
hjem til jer, nar I har behov for hendes
hjaelp. I far "beseg" af jordemoderen, det
er ikke jer, der "besoger" fodestedet.

Der findes i dag flere hjemmefedselsord-
ninger, som tilbyder jordemoderhjeelp.
Nogle er private og tager betaling for
deres hjaelp. Andre fungerer indenfor
det offentlige sundhedsvaesen og kraever
derfor ikke betaling. Hvis du ensker at
fede hjemme, sa tal med din egen leege

Graviditeten

eller din jordemoder om, hvilke mulighe-
der, der findes der, hvor | bor.

Ved en hiemmefadsel er der ro, og
jordemoderen har kun jer at passe pa.
Undersggelser viser, at hjemmefadsler er
mindst lige sa sikre, som en hospitalsfed-
sel. Det krzever bare god planlaegning
fra starten af graviditeten.

Ulempen er, at hvis fedslen ikke gar nor-
malt, skal | flyttes til fodegangen. Det er
vigtigt at forberede sig pa denne situation,
sa | ikke bliver alt for skuffede, hvis det
ikke lykkes at fade hjemme. 2 dage efter
fadslen kommer jordemoderen pa beseg.

Privat fodeklinik

Der findes i dag ogsa mulighed for at
veelge en privat fadeklinik, hvor jorde-
madre folger jer gennem hele gravidite-
ten og fadslen.

Patienthotel

Efter fodslen er der mange steder mulig-
hed for, at forstegangsfadende kan over-
natte pa et patienthotel. Her kan den nye
familie flytte ind pa eget veerelse. Preecis
hvad der tilbydes der, hvor | feder, kan
jeres jordemoder forteelle jer om. Far skal
betale et belgb for at overnatte. Brug da-
gen/dagene pa at fa amningen i gang, sa
er det lettere at komme hjem. Lees mere
om amning de forste dage (ses. 63).

Du kan ogsa bruge vores app Libero-
klubben eller klikke ind pa Libero.dk og
fa gode rad til de forste dage hjemme.

Farste besgg hos jordemoderen
| far en indkaldelse til det forste besog
hos en jordemoder, nar du er 12-16 uger
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henne i graviditeten. Besoget kan forega
i et jordemodercenter, og jordemadrene
forseger, sa vidt det er muligt, at plan-
legge, at | har den samme jordemoder til
alle undersggelserne. Det er ogsa muligt
nogle steder at ga til en privat praktise-
rende jordemoder, som man selv skal
betale for (se link bag i bogen).
Formentlig synes du ikke, det er ligesa
speendende at ga til jordemoder, som det
var forste gang. Men det er en god ide
at ga til hende, for der kan veere ting, der
er nye, som hun vil informere dig om.
Det kan ogsa vaere, din graviditet er helt
anderledes end sidste gang, og at der
derfor vil veere behov for at blive set pa
af hende.

Dato for 1. jordemoderbesgg:

Min jordemoder/
mine jordemadre er:

mellem Ki.................. PPN

En tidligere sveer oplevelse
Har du haft en sveer fedsel og ammepe-
riode tidligere, er det vigtigt, du far talt

om den. Pa de fleste sygehuse findes der
seerligt uddannede jordemedre, som kan
hjeelpe dig, og sundhedsplejersken kan
ogsa besoge dig allerede i din graviditet,
sa du kan fa den hjalp, du behover (se
mere s. 63 0g 99).

Graviditetsplan

Nar | kommer, vil jordemoderen sammen
med jer lave en personlig graviditetsplan.
Den kan | lgbende opdatere. Den folger
op pa din vandrejournal, som leegen la-
vede. Udgangspunktet for samtalen med
jordemoderen vil veere din oplevelse af
at vaere gravid og jeres oplevelse af at
skulle vaere foraeldre igen.

Hun vil ogsa snakke med jer om, hvad

| selv kan gere for, at det barn, | venter,
trives og udvikler sig sa godt som muligt,
og hun vil svare pa de spergsmal, | har.
Skriv dem f.eks. ned pa forhand.

Ved undersegelsen bliver du vejet, far
malt blodtryk og undersegt din urin og
fra 28. uge skennes barnets vaegt, og
hvordan det ligger. Er det nedvendigt

at du zendrer pa dine spise, drikke eller

rygevaner, vil jordemoderen tale med dig

]

Det forste beseg hos jordemoderen

i-‘ﬁ:d (

om det. | kan ogsa aftale, at sundheds-
plejersken kommer pa beseg, mens du
er gravid.

Er der behov, vil du ogsa blive under-
sogt, og din graviditet og dit helbred
vurderes.

Jordemoderen vil ogsa diskutere jeres
muligheder og behov vedrgrende
deltagelse i fadsels-/forealdreforberedel-
seskurser.

Nogle jordemadre har telefontid, hvor |
kan ringe, hvis der dukker spergsmal op.
Hvis jordemoderen vurderer, at du har
brug for ekstra stotte/omsorg, og du
ikke er enig med hende, kan hun rette
henvendelse til din kommune. Hendes
bekymring kan dreje sig om dig eller

dit barn, og jordemoderen er underlagt
underretningspligt & 153 i Serviceloven.

Mange hospitaler har deres

egen hjemmeside. Se f.eks.

jordemoderforeningen.dk
/fodesteder eller Trygmedbarn.dk




Specialundersagelser/
fosterdiagnostik

Ultralydsundersegelsen = ultralydsscan-
ning foretages enten gennem skeden
eller uden pa maven, og den laves af en
jordemoder, en laege eller en sygeple-
jerske.

Ultralydsscanning er ufarlig — underse-
gelsesmetoden har veeret anvendt i snart
50ar.

Der er ingen undersggelser, der viser,
at der er skadelige pavirkninger i forbin-
delse med graviditetsundersagelser.

Type | scanning

Ved denne undersggelse paviser man,

at barnets hjerte slar, man maler barnets
starrelse og kontrollerer derved termins-
beregningen (det vil sige, at man kontrol-
lerer, at barnets starrelse passer med
den beregnede graviditetsleengde). Man
undersgger, hvor mange bern, der er, og
man lokaliserer moderkagen. Desuden
ses fostervandet, og meengden vurderes.
Undersagelsen kan udferes fra uge 10-16
ofte samtidig med en nakkefoldsscanning.
Bed den, der scanner, fortelle jer, hvad
deter | skal se og ser.

Nakkefoldsscanning
Nakkefoldsscanning er en undersagelse,
hvor man méler tykkelsen af "nakkefol-
den"”, det vil sige huden og underhudens
tykkelse fra overfladen til rygsgjlen
(afstanden mellem pilene pa scannings-

Mellem uge 11 til 13 males nakkefoldens tykkelse

foto ovenfor svarer til nakkefoldens
tykkelse). Nar man kender graviditetens
leengde og nakkefoldens tykkelse, kan
man beregne risikoen for, at barnet har
den kromosomdefekt, der medferer
Downs Syndrom "Mongolisme" (Downs
Syndrom er arsag til 85 % af alle alvorlige
kromosomdefekter). Undersagelsen
udferes helst mellem uge 11-13.
Nakkefoldsscanningen kan suppleres
med en blodpreve — double-test (se s.
18) — bedst taget mellem uge 8 og 13.
Svaret pa preven sammenholdes med
din alder. Derefter fastsaetter man den
samlede risiko for, at det barn, | venter,
har Downs Syndrom. Husk pa, at det er
en risikoberegning og ikke et endegyl-
digt svar, | far ud af denne undersagelse.
Ved at benytte metoden med blodprove
og scanning, kan man undga at udfere
op til halvdelen af de moderkage- og
fostervandsprever, man tidligere lavede.
Huvis risikoen er lavere end 1:300, er

der ingen grund til yderligere underse-
gelser. Blodpreve og scanning er uden

denbedstestart.dk

Graviditeten

Den forste utralydsscanning

risiko for barnet, mens moderkage- og
fostervandspreve medferer en lille risiko
(<1 %) for utilsigtet abort. Blodpreve og
nakkefoldsscanning er et rutinemaesigt
tilbud til alle, og 95 % tager imod det.
Nakkefoldsscanning og doubletest kom-
bineret med din alder kan finde omkring
90 % af fostrene med Downs syndrom.

Dato for nakkefoldsscanning:

Type Il scanning/
gennemscanning

Ved denne undersggelse laver man en
systematisk scanning af barnet fra top
til ta. Pa den made underseges barnet
med henblik pa at udelukke de fleste og
alvorligste medfedte misdannelser. Un-
dersegelsen kaldes en gennemscanning
og tilbydes overalt i Danmark. Man tael-
ler naturligvis samtidig antallet af bern,
underseger moderkagen og meengden
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af fostervand. Undersegelsen udferes
bedst omkring uge 18-20.

Type lll scanning

Ved denne undersggelse, som kun ud-
fores i specielle tilfeelde og af saerligt ud-
dannede personer, kan man undersgge
for de finere anatomiske detaljer i f.eks.
hjerte og hjerne. Undersggelsen udferes
kun, hvis der er en saerlig mistanke om
nogle sygelige forhold.

Myte

Huvis | ikke pa scanningen kan se en
tissemand pa barnet i 20.uge, er det ret
sikkert, at det er en pige.

Sandt eller falskt?

En tissemand kan godt gemme sig, sa
der er ingen garanti.

Double-test

Er en blodpreve, hvor man maler kon-
centrationer af to hormoner, P-Beta-HCG
og P-PAPP-A, i morens blod. Preven
tages omkring graviditetsuge 8-13.

Senere scanninger

Hvis der senere i graviditeten er mistan-
ke om, at barnet ikke vokser og udvikler
sig normalt, kan man ved en ultralyds-
undersegelse vurdere barnets veegt og
tilstand. Det sker blandt andet ved at
vurdere meangden af fostervand, barnets
beveegelser, blodgennemstremningen i
navlesnoren og barnets blodkar. Eventu-
elt kan der tages fostervandsprove og en
blodpreve fra navlesnoren.

3D-4D ultralydsscanning

En ultralydsscanning, som giver jer et
tre/firedimensionelt billede af barnet
inde i livmoderen. Scanningen laves pa
privatklinikker. Der er mange mulighe-
der, bl.a en kensscannning, hvis | synes,
det kunne vaere sjovt at vide, om | venter
en dreng eller en pige. De koster fra
700-1800 kr. | skal selv betale.

Kromosomundersggelse

Denne undersggelse tilbydes kvinder,
der har en gget risiko for at fede et barn
med kromosomfejl eller visse arvelige
sygdomme. Undersggelsen kan udferes
som en moderkagepreve — man udtager
et lille stykke fra moderkagen omkring
uge 9-13 — eller som en fostervands-
prove. Man tager fostervandspreven
mellem uge 14 og 18. Det udtagne

Ultralydsscanning uge 5

vaev eller cellerne i fostervandet dyrkes
derefter, og nar cellerne deler sig,

kan man fremstille kromosomerne og
undersgge dem. Du skal tage det roligt
resten af dagen efter en moderkage- el-
ler fostervandspreve. Der er svar pa
moderkageproven i lebet af ca. en uge,
svar pa fostervandsproven tager ca. tre-
fire uger. Der kan udferes en forelabig
undersggelse — en sakaldt FISH-test

- som betyder, at man kan fa et ret
sikkert, men dog kun forelgbigt, svar pa
preverne efter to-tre dage som svar pa
de 4 mest almindelige kromosomfejl.
For yderligere information, se sst.dk.

Myte

Fostervandspreve viser med sikkerhed,
hvilket ken jeres barn har.

Sandt eller falskt?

Ja, det er korrekt.



Ultralydsscanning uge 13

CTG-cardiotokografi

"at fa kert en strimmel”

Her registrerer man barnets hjertelyd og
livmoderens eventuelle sammentraek-
ninger. Pa baggrund af undersagelsen
kan man fa et indtryk af, hvordan barnet
umiddelbart har det. Du har sikkert
provet det tidligere.

CTG bruges f.eks., hvis du maerker min-
dre liv, eller der er mistanke om nedsat
moderkagefunktion med deraf folgende
darlig veekst for barnet — og nogle steder
i forbindelse med begyndende fedsel.
CTG registreres ved hjeelp af en hjerte-
lydsmaler og en vemaler, som ved hjaelp
af bzelter anbringes pa maveskindet over
livmoderen.

Hvis du far "kert en strimmel”, sker det
nogle gange, at apparatet holder op med at
tegne. Det er oftest fordi, barnet flytter sig.
CTG-undersagelsen tager ca.1/2 time
(ses.52).

Egne noter

3D-ultralydsscanning uge 32
—-——— i —

Blodprgver fra moren

AFP = Alfa-Fgto-Protein

Er et proteinstof, der dannes i barnet og
kan males i morens blod og i fostervan-
det. Betydningen af proteinstoffet er
ukendt, men bade for lave og for heje
veerdier af AFP kan ses i forbindelse
med misdannelser hos barnet, hyppigst i
barnets centralnervesystem og i barnets
kromosomer. Finder man ved under-
sogelsen en unormal veerdi, tilbydes
kromosomundersagelse og/eller ultra-
lydsscanning for at be- eller afkreefte
mistanken om en abnormitet hos barnet.

Myte

Har du et par drenge i forvejen, er der
storre sandsynlighed for, at du far en
drengigen.

Sandit eller falskt?

Ja, deterrigtigt.

Graviditeten
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En historie fra det virkelige liv

Rikke, mor til Ludvig og Inge venter barn num-
mer 3, fortaller:

"Sé skal | vel have en mere". Et naermest
selvfalgeligt spargsmal, nar vi viste
udvidelsen af vores hus frem
Og svaret var det samme hver gang, sagt
med en mild latter, stort smil og hovedet
let bagoverbagjet, "neeeej, tilbygningen
er vores 3'er". Jeg taenkte tit pa det der
med barneflokkens storrelse. Maske
lagde jeg seerligt marke til det, fordi jeg
i virkeligheden ikke var afklaret om vi
skulle have flere barn. Vi var glade for
vores lille familie med to dejlige bern pa
4 0g 8, men jeg stod jo der med et stort
smil og méske lidt for rationelle forkla-
ringer om vores "3'er” bygget i mursten
og "glemte” at fortaelle at vi stadig havde
barnevognen og autostolen.
Men som med alt her i livet m4 jeg
bare sande, kontrol findes ikke! Lidt for
omme bryster fik en lille alarmklokke
til at kime og jeg havde knapt nok lagt
testen fra mig, for to meget bla streger
endnu en gang fortalte mig at jeg ikke
helt kontrollerede livet som jeg troede.
Med min dejlige mands arme omkring
mig havde jeg to minutters krise med
tarerne vaeltende ud af hovedet. Var det
nu ogsa det vi ville lige nu, kunne vi klare
hverdagen med det overskud vi enskede
at have til de to store (og den lille)? Vi
tog en lang snak den aften, altsa den
snak jeg havde set os have hvis vi en dag
planlagde en mere.
Men vitog det i omvendt raekkefolge
og kom vidt omkring. Snakken fik fat i en
boblende spirende fornemmelse, som

midt i sofaen fik os frem til et lykkeligt
"ja". Jatil vores lille ny, til en mere, til
barn nummer tre.

Det hele blev praeget af “de to store". For
selv om vi aldrig havde fortalt om vores to
andre graviditeter tidligt i forlebet, var det
seerligt vigtigt for os at vente denne gang.
Der var meget at forholde sig til, ikke
mindst ventede der en nakkefoldscanning
forude. Den fyldte mere i bevidstheden
end de forrige gange. Og hvis nu der var
noget, var det sveert at afgere om de skulle
involveres.

Det er nu ikke fordi jeg har set mange
nakkefoldsscanninger i mit liv. Men det
jeg kunne se pa skaermen, var en stor
nakkefold, det vidste jeg. Og de malte
og kiggede og til sidst vendte laegen

sig om og karte stolen helt hen til vores
side af lejet. "l ligger i en risikogruppe,
hvor vi tilbyder en moderkagebiopsi".
Han havde en vidunderlig rolig stemme
og sagde det med et narvar, der pd en
eller anden made fik beskeden til at sive
ind. Han fortalte om risikofaktorer ved
det indgrebet, om muligheden for at
taenke over om vi ville have den foreta-
get (nu eller ville vente) og hvornar vi fik
svar pd den ene preve og den anden.
Vifik preven taget en halv time senere.
Det var hurtigt overstaet, rent praktisk.
Men tankerne og falelserne var maerkede
i de to dage det tog at 4 et svar (og i tiden
efter, men at forteelle historien igen og
igen, fik os til at slippe den). De fysiske
gener det bragte med sig var ukendte

og ubehagelige. Tanker og gener det var
sveert at skille ad.

En ting slog os. Vi valgte en risiko pa 2,5
% for at abortere (0,5 % hejere end

den almindelige risiko for at abortere i
uge 12), mod en risiko pa 0,5 % for at fa
et handicappet barn. Maerkeligt at tzznke
pa at vi frygtede noget der var lavere
risiko for at blive ramt af. Men vi var
enige om at den risiko vi var sd bange
for, den halve procent, ville fa livslange
konsekvenser for os, ikke bare os som
foraeldre, men ogsa for vores barn. Og
derfor gav det mening for os at fa lavet
undersogelsen.

Svaret blev ringet til os. Sygeplejersken
der havde varet med til scanningen
ringede to dage efter kl.15.30. "Jeg har
et godit svartil jer". Ah! Lettelse og en
tiltreengt glaede over graviditeten igen.
Nu kunne vi fortalle de store om babyen,
familie, venner osv.

Jeg havde ikke gjort mig de store tanker
om at reaktionerne kunne vare forskel-
lige denne gang men vi blev klogere.
Heldigvis var der flest glade svar og
lykenskninger blandt reaktionerne, men
jeg madte ogsa de mere, ja lad os bare
kalde dem daempede! "N4, sa det synes

I lige I havde overskud til?" led svaret fra
en bekendt. To sekunders blokade i min
hjerne, hvad skulle jeg svare? Hun fik det
arlige svar: “Nej, det syntes vi ikke, men
nu glaeder vios".

Heldigvis var der meget fa svar af den
kaliber, ellers var det gleeden der fyldte
vores hverdag og stadig ger det i takt med
at maven vokser. Og vokser det ger den,
der er ikke noget der holder den tilbage.
Det er som om kroppen husker alt for godt
hvad det er den skal og jeg nyder det. Det
ertredje og sidste gang.




Graviditeten og
forandringer

Uge for uge

| praksis regner man den forste dag i
sidste menstruation som graviditetens
forste dag. Men i virkeligheden er det
forst 2 uger senere, nar du har aegles-
ning, at a2gget kan befrugtes, og et nyt
liv tager sin begyndelse.

Beregning af terminsdato

De forste 2 uger af din graviditet er

du ikke gravid. Dit barn er altsa 2 uger
yngre end laengden pa din graviditet. De
fleste kvinder husker, hvornar de havde
sidste menstruation, men kun fa meerker,
nar de har aeglesning.

I oversigten kan | folge alle graviditets-
ugerne, indtil du skal fede, og I kan se
ca., hvor stort barnet er, og hvad det
vejer. Begge dele kan variere fra kvinde
til kvinde. Frem til midten af gravidite-
ten vokser de fleste bern naesten ens,
derefter begynder der at vare forskel.
Bade barnet, der vejer 3000 g, og
barnet, der vejer 4000 g ved fadslen, er
normalvaegtige.

I bogen anvendes de starrelses- og
vaegtangivelser, som Sundhedsstyrelsen
bruger. Barnet kaldes et barn gennem
hele graviditeten, selv om | vil made
mange, der kalder det et foster langt ind
i graviditeten.

Allerede pa et tidligt stadium kan man
male barnets sterrelse med ultralyd.

Op til uge 14 males jeres barns leengde
imm fra hoved til hale (Crown-Rump-

Uge 9

Length=CRL). Derefter males bar-
nets hoveds tveermal + leengde i mm
(leengden mellem hovedets bredeste
punkter). Og hvis man tilfgjer malet af
barnets larknogle og dets maveomfang,
far man et ret ngjagtigt billede af, hvor
stort barnet er, samt hvor laenge, du har
vaeret gravid.
Du kan bruge dato-rubrikken til at skrive
[E)5[® datoen for din graviditetsuge.
£ Pa Libero.dk kan du downloa-
de en applikation (se s. 117)
og fa mere viden om dit barns
udvikling.

Ses. 117

Den "uddybende” beskrivelse af, hvad
der sker uge for uge kan du finde i
bogen, "Gravid ferste gang", som du
maske har fra din ferste graviditet?

uge 2 Dato:....ccceeeereene
Agget modnes i en af aggestokkene,
og det leegger sig klart i zeggelederen
og venter pa at blive befrugtet. | dette

Graviditeten

Uge5

neeringsrige miljo kan det ligge i et par
dogn. Det befrugtede zeg er mindre end
et knappenalshoved.

Uge 3 (D1} o L
Nu er en saedcelle traengt ind i 2egget

og bliver nogle degn i eggelederens
ydre del, hvor det befrugtede zeg deler
sigom og omigen. 4 celler, 8 celler

og sa videre. Pa graviditetens 4. degn
ligner det befrugtede aeg lidt et blabaer.
Din morgentemperatur er steget til ca.
37 grader, det skyldes ogsa hormonet
progesteron.

uged Dato: ..o
De forste tegn pa, at eegget er befrugtet
er, at du maske er mere traet end ellers,
og maske har du lidt hovedpine. Agget
er 0,5 mm stort og kan ses med det
blotte gje.

uge 5 Dato: ....cccoceeene.
Det nye barn maler 4 mm.
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Uuge 6 Dato: ....ccoevvee.
Det lille barn er nu 5 mm i siddehgjde.
(Som en @blekerne). Veegtenerca. 1g.

uge7 [DF- | oo L
Barnet maler fra hoved til hale 10 mm.
(Som en zert). Med ultralyd kan man
blandt andet male barnets leengde og se
hjertet arbejde. Man kan ogsa se, om du
venter mere end ét barn.

Uge 8 Dato: .o
Barnet er ca. 15 mm. (Som et blabeer).
Vagtenerca. 2g.

uge 9 Dato: oo,
Barnet er 25 mm fra hoved til hale. (Som
et hindbeaer).

uge 10 Dato: ..ol

Barnet maler fra hoved til hale 35 mm.
(Som en oliven). Veegtenerca. 15 g.

uge 11 Dato: ..o
Barnet maler fra hoved til hale 45 mm.
(Som en sveske).

uge 12 Dato: oo,
Barnet vejer ca. 25 g. Fra hoved til hale
maler det 55 mm.

uge 13 [DF- ] 0 L
Barnet maler fra hoved til hale 70 mm.
(Som en blomme). Nu er det et fuldt
udviklet, om end et meget lille barn, der
vokser i din livmoder.

uge 14 Dato: ..ol
Barnet er ca. 85 mm og naesten det
samme rundt om maven. (Som en
fersken).

uge 15 Dato: ...
Barnet er ca. 10 cm langt og vaegten er
70 g. (Som en citron).

uge 16 Dato: ...
Barnet er ca. 16 cm langt fra isse til fod.
(Som en appelsin). Veegten er ca. 90-120
g. Hovedets tveermal ca. 30 mm.

Uge 17 Dato: ...
Barnet er ca. 18 cm fra hoved til fedder,
og veegten er 125 g. (Som en avocado).
Barnet vejer nu mere end moderkagen,
og det beveeger sig meget rundt i foster-
vandet. Husk at bestille tid til gennem-
scanning, hvis det ikke er pa plads.

Uge 18 Dato: oo
Barnet vejer ca. 150 g. Barnets talgkirtler
er anlagt tidligere, og det er dem, der
producerer den talg, der daekker barnet
med fosterfedt. Maske kan du meerke de
forste spaede tegn pa liv?

uge 19 (D e H
Barnets leengde er ca. 23 cm og vaegten
ca. 260 g.

uge 20 Dato: ...ccceeveeeene

Barnet er nu 25 cm langt og hovedets
tveermal ca. 43 mm, og det vejer ca.
400 g.

Ultralydsscanning uge 21

uge 21 Dato: ...cccoeiereee
Barnet vejer ca. 450 g, og det er naesten
halvt s& langt, som nar det fedes, men
vejer ca. 10 % af fodselsvaegten.

Uge 22 Dato: ......ceveeene
Barnets hjerte slar omkring dobbelt sa
mange slag som dit eget hjerte, som slar
15 slag mere i minuttet, end nar du ikke
er gravid.

Uge 23 Dato: ....ccoeveeee
Barnets larben méler ca. 4 cm, hovedets
tveermal er mellem 50 og 60 mm, og
barnet vejer ca. 540 g.

Uge 24 Dato: ...
Barnet er ca. 30 cm langt og vejer ca.
650 g.

Uge 25 Dato: weeeeeeeeen.

Barnet vejer ca. 800 g og er 32 cmlang.




Uge 26 Dato: ...
Barnets leengde er ca. 34 cm og veegten
ca. 850 g.

uge 27 Dato: ..o
Foden maler ca. 4 cm, larbenet ca. 5 cm,
og hovedets tveermal er ca. 7 cm.

Uge 28 Dato: oo,
Barnet vejer ca. 1000 g og er 35 cm
langt. Den gennemsnitlige veegtstigning
er fremover ca. 200 g/uge.

Pa dette tidspunkt er det normalt, at du
maerker liv hver dag. Overvej at snakke
med din jordemoder om amning, isaer
hvis det var sveert sidste gang.

Maske kan | lettere huske barnets veegt
de naeste uger ved at bruge denne ret-
tesnor:

Nar barnet er 28 uger gammelt, vejer
det ofte 1200 gram. Fra dette tidspunkt
tager det taet pa 200 gram pa om ugen,
sa de estimerede vaegte er:

uge 28: 1200

uge 29: 1400 gram

uge 30 1600 gram osv.

Uge 29 Dato: ...
Barnet vejer ca. 1300 g og er 37 cm lang.
Barnet tisser og drikker fostervand hver
dag.

Uge 30 Dato: ...
Barnets laengde er 38 cm, og veegten er
1500 g.

Uge 31 Dato: ...
Barnet vejer godt 1600 g og maler 39
cm.

Uge 32 Dato: oo,
Barnet er ca. 40 cm langt, og vaegten er
ca. 1700 g. Moderkagen vejer ca. 380 g.
Fedtlaget vokser, og barnet har naet
halvdelen af sin fedselsvaegt. Det skal
tage ca. 250 g pa om ugen resten af
graviditeten.

Uge 33 Dato: ...
Barnet vejer ca. 2 kg og er 42 cm lang.

Uge 34 Dato: ....ccceceeeeeee

Barnet vejer ca. 2200 g, er ca. 43 cm
langt. Foden maler 6 cm.

Graviditeten

Uge 35 Dato: ...
Barnet vejer ca. 2500 g og maler 44 cm,
larbenet er ca. 66 mm langt, og foden
maler ca. 6,5 cm.

Uge 36 Dato: ...
Barnet er ca. 45 cm langt. Hovedet er ca.
9 cmitveermal. Tal med din jordemoder
om forventningerne til fadslen.

Uge 37 Dato: ..o
Barnet vejer ca. 2800 g, og der er godt 1
| fostervand omkring barnet.

Uge 38 Dato: ...
Vegten er ofte mere end 3 kg. Barnet
kan tage 30-40 g pa pr. dag.

Uge 39 Dato: ....ccccceeereene
Barnet vejer i gennemsnit ca. 3200 g,
maler ca. 50 cm, og hovedets tvaermal er
ca.9cm.

Uge 40 Dato: ...
Barnets veaegt er ca. 3500-4000 g, leengde
50-53 cm.

Nar du skal til jordemoder, sa taenk over,
hvad du gerne vil tale med hende om.
Kig f.eks. i Liberoklubbens Gravid app.

Kilder: Et barn bliver til, Lennart Nilsson og Lars
Hamberger, 2006 m.fi.
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At veere gravid og
vente barn igen

Almindelige
graviditetsforandringer

Ikke to graviditeter er ens. Glzede, for-
ventning, boblende energi og begejstring
og pludselige graedeture og folelser af,

at alting er uoverskueligt, er almindelige
graviditetsstemninger. Du ma godt kunne
meerke din krop, men husk at tage hensyn
til den, hvis du har et lille barn i forvejen,
der gerne vil vaere meget pa arm.

Psykiske forandringer og
tilknytning

Mange feler sig mere humersvingende
og sarbare, det er helt almindeligt og med
et barn i forvejen, kan tiden veere knap.
Det er heller ikke uszedvanligt at blive
mere glemsom. Maske skyldes det bare,
at tankerne er hos det lille barn i maven og
den store saskende.

Tanker om barnet i maven

De fleste kvinder har en forestilling om,
hvordan barnet i maven er. Du tolker den
made, barnet bevaeger sig pa. F.eks. vil et
barn, der beveeger sig stille og roligt ofte
forventes at veere et roligt barn, maske en
lille balletdanser eller en lzesehest. Hvori-
mod et barn, der bevaeger sig meget og
maske i mere "hidsige" bevaegelser maske
er familiens fodboldspiller. Det kan veere
hyggeligt at ga og forestille sig, hvem det
er, der bori maven, og det kan give en
god kontakt til det ufedte barn.

De fleste gravide kan fortaelle om roman-
tiske dremme, der kan afleses af angst og
tanker om, at miste barnet, hvordan barnet
ser ud, eller tanker om, at det f.eks. skulle
blive spastiker eller lignende. Sa kan det
vaere godt at huske pa, at forventninger og
bekymringer ogsa er et udtryk for omsorg,
begyndende tilknytning og kaerlighed til
barnet.

Graviditet og stress

Stress kan opsta, nar kroppen udseettes
for en belastning, den har sveert ved at
handtere. Det skal tages alvorligt af alle.
Men seerligt under graviditeten, er det
vigtigt at veere opmaerksom pa de pavirk-

ninger, de har pa din krop. Mange ting
@ndres fysisk og folelsesmaessigt. Stress
nar du sidder i en trafikprop eller har en
deadline, du skal na, kan kroppen godt
tale. Men hvis der kommer symptomer
pastress, f.eks. sgvnproblemer, hoved-
pine eller nedsat appetit, ber du tage det
alvorligt. Hos nogle kan stress medfere,
at man begynder at ryge. Det pavirker
graviditeten pa en negativ made. Stress

i sig selv kan medfere aget risiko for
graviditetskomplikationer, eksempelvis
for tidlig fedsel. Stress kan ogsa pavirke
barnet. For et hgjt stress-niveau hos dig
medferer et hejt niveau af stress-hor-
moner hos barnet, fordi hormonerne fra
moren kan passere moderkagen. Pa den
made nar hormonerne barnet i en fglsom
periode, hvor blandt andet hjernens og
immun-systemets udvikling kan pavirkes.
Hvis du kan gennemskue, hvad det er,
der gor dig stresset, er det vigtigt, at du
forseger at forebygge. Er din oplevelse,
at stress er relateret til dit arbejde, kan
det vaere en god idé at tale med din
arbejdsgiver eller din egen leege om det.
Nogle gange kan en lgsning veere, at
dine arbejdsopgaver justeres for en tid,
eksempelvis ved at reducere din arbejds-
maengde. Hvis du oplever at dine stress-
belastninger opstar udenfor arbejdet, er
det vigtigt, at du taler med dine naerme-
ste om det. Ting, der ikke tidligere har
gjort dig stresset, kan maske nu veere
svaere at overskue. For nogle gravide er
den forestaende fadsel ogsa stressende.
Her kan deltagelse i fedselsforberedelse
og samtaler med jordemoderen skabe
tryghed og et mindsket stress-niveau.




Fysiske forandringer kan
pavirke dit humar

Under graviditeten bliver udsvingene
som de kan vaere, nar man har men-
struation — bare starre. Sa er du plaget
af traethed, smme bryster og kvalme

de forste 3 maneder, er det naturligt, at
dit humer kan svinge mere, end det har
gjort leenge.

I slutningen af graviditeten oplever nogle
gravide at blive mere klodsede. De taber
ting, og maske skyldes det, at fingrene
kan vaere havede, eller at den store
mave er i vejen.

Utilpashed og kvalme

De forste 3 maneder er det almindeligt
for hver anden gravid at vaere utilpas og
have kvalme pa forskellige tider af dog-
net — nogle altid om morgenen. Mange
gravide kaster ogsa op. Det skyldes en
stigning i de kvindelige kenshormoner,
progesteron og astrogen. Det hjeelper at
spise sma hyppige kulhydratrige malti-
der, sa du aldrig er sulten (se s. 55).

Hvis du er generet af kvalme, kan du
preve nogle af disse rad:

» Sma hyppige kulhydratrige maltider i
lobet af dagen (frugt, bred)

Undga fed og meget sed mad

Sut pa et bolsje

/bler og te kan give meget mavesyre,
prov at springe de to ting over

Leeg en kiks eller noget godt kulhy-
dratrigt klar om aftenen. Spis det, inden
du star op og start dagen langsomt — el-
ler udnyt lejligheden til at fa morgenma-
den serveret pa sengen: et stykke ristet
toast, knzekbred og en kop te

Det er forskelligt, ogsa hvad der virkede
sidste gang og nu, sa prov dig frem. Serg
altid for at drikke vand.

Treethed

Du behgver mere sgvn, end du plejer,
fordi det tager kraft og energi at vaere gra-
vid og have barn i forvejen, og ofte er det
isaer sveert at holde sig vagen om aftenen.
Sa hop i seng med god samvittighed.

Brysterne

Allerede tidligt i graviditeten bliver
brysterne emme, sterre og spaendte.
Farven omkring brystvorten forandrer
sig lidt og bliver ofte markere. Brysterne
vil veere emme, og iszer brystvorterne

vil veere falsomme. En stottende og ikke
for stram bh er en god hjeelp — ogsa sa
brysterne ikke straekker sig mere end
nedvendigt. Sperg din jordemoder om
hun kan anbefale en god en. For de
fleste gravide holder emheden op i lebet
af graviditeten.

Blodtrykket

Blodtrykket kan falde lidt, nar du rejser
dig op for hurtigt eller star leenge. Det
sortner for gjnene, du bliver svimmel, og
det kan ske, at du besvimer. Det er ikke
farligt. Prov at tage det lidt med ro, og
nar du rejser dig, sa rejs dig langsomt.
Hvis du meerker, at det begynder at
sortne for gjnene, sa hold hovedet
nedad, og hvis du kan komme til det, sa
leeg dig ned et gjeblik.

Carpaltunnel syndrom
Neesten hver anden gravid oplever

Graviditeten

folelsesloshed og sovende fornemmelse
i fingrene, som oftest forveerres om
aftenen eller efter fysisk aktivitet. Hos
nogle er generne sa store, at det kaldes
carpaltunnel syndrom. Symptomerne
skyldes en afklemning af en nerve ud til
fingrene. Arsagen kender man ikke, men
man formoder, det skyldes vaeskeop-
hobning i kroppen, sa nerven kommer i
klemme ved handleddet. Behandlingen
er skinner eller bandage for at mindske
heevelse. Nogle har gleede af akupunktur.
Hos de fleste forsvinder symptomerne
efter fadslen og vaegttab hjeelper ofte.

Menstruationslignende
smerter

| graviditetens forste maneder har mange
kvinder menstruationslignende smerter,
der kan minde om sidesting og veere
anderledes end sidste gang, du ventede
dig. Det skyldes, at livmoderen vokser og
giver tyngdefornemmelse, at den traekker
sig sammen, og at ledbandene omkring
livmoderen streekker sig. Hvis smerterne
bliver steerkere, eller der kommer bled-
ning, ber du straks kontakte fadestedet
eller din leege.

Laegkramper

Krampe i lzeggene er helt almindeligt
hos gravide. Man ved ikke, hvorfor man
far krampe, men det hjalper ofte at
udspaende sine laegmuskler flere gange
dagligt samt at lave venepumpesovelser.
@velserne kan du finde pa Libero.dk.
Magnesium som mineraltilskud, har
vist sig at kunne halvere intensiteten af
leegkramper hos naesten 90 % af dem,
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der har kramperne. Sa det er veerd at
prove (ses. 57).

Rygsmerter

Mens maven vokser, forandrer din
holdning sig og du svajer maske mere.
Det bliver hardere for dine rygmuskler
at holde dig oprejst, og du kan maske
meerke, at du stikker hagen frem. Sidst
pa dagen er du treet og em i bade nakken
og leenden. Det bedste du kan gere, for
at forebygge disse gener, er at teenke
meget pa at rette dig op og holde hagen
inde. Gymnastik, der styrker dinryg og
nogle gode hvil ind imellem, kan ogsa
afhjaelpe smerterne.

Treening og
lende-/baekkensmerter

(Mange kalder det baekkenlasning). Det
har vist sig, at gymnastik og treening ikke

kun kan afhjelpe lende/bakkensmerter,

men at det ogsa kan forebygge, at man
far problemerne i graviditeten. Derfor
er det vigtigt, at du bliver ved med at
motionere hele din graviditet.
Smerterne kan sidde forskelligt fra
kvinde til kvinde, og mange har smerter
flere steder pa samme tid. Hos de fleste
vil smerterne sidde lavt i leenden og
ned bagpa i bakkenet og/eller foran
ved kensbenet. Nogle gravide har ondt
i enside alene, eller kun foran ved
kensbenet, andre bade foran og bagpa.
Mange gravide har desuden muskel-
speaendinger i balderne, i underlivet og i
baekkenbunden.

Tag hensyn til dig selv

Jo mindre den zldre saskende er, jo
tungere kan det vaere for dig som gravid,
fordi du ma beere meget. Far du ubehag,
tyngdefornemmelse eller smerter, nar
du beerer pa den store, kan det veere
sveert at forklare, at mor ikke altid kan
og ma lefte barnet op. S&d ma du ned

pa knae. Find nogle gode stillinger at
sidde i, sa | kan lege sammen. Maske er
gulvet eller sidst i graviditeten sofaen
eller en stol ved spisebordet den bedste
lgsning. Hvis du kan bzere den store,
kan det veere en hjelp, at det hviler pa
din mave. Har du ondt i baekkenet, sa
sorg for at baere barnet lige foran dig

og lad ikke barnet haenge ude pa din
ene hofte, sa du vrider dig. Hvis du har

nogle avelser, der gor dig godt, og som
du kan have faet af en fysioterapeut eller
set pa Libero.dk under Hold dig i form
for fodslen, sa lad den store vaere med,
maske synes hun det er sjovt.

Hvad kan jeg gare, hvis jeg har
ondt?
Der er meget, du selv kan gare for at fore-
bygge eller mindske laende- baekkensmer-
ter. Du ma gore alt det, du kan, hvor du
tager fornuftigt hensyn til din graviditet.
Hvis du ikke har motioneret for, sa be-
gynd at dyrke motion nu, gerne tilpasset
gravide. Mange har ogsa glaede af yoga
(ses.47).
Lav evelser for din krop hver dag, og
sorg for at streekke dine muskler ofte.
Maske bliver du em i musklerne i starten,
sa afpas din treening efter, hvor god form
dueri. Nogle har gleede af gravidmas-
sage (ses. 117), som er en blid mas-
sageform, der afslapper og beroliger.
Den kan suppleres med dybdegaende
massage, som kan afhjeelpe edemer og
smerter i musklerne.
Serg ogsa for hvilepauser og afveksling
i lobet af dagen. Ret dig op, nar du star,
gar eller sidder, og hvis du har leengere-
varende, siddende eller staende arbejde,
er det vigtigt, at du skifter stilling ofte.
E Du kan prove ovelserne, som
i du kan finde pa Libero.dk
& eller scanne koden.
Se;;'ﬂ Svemning og traening i vand
er en god treeningsform for
alle gravide, og det er isaer godt for gra-
vide, der har lzende-/baekkensmerter.



Smertelindring

Mange gravide har mere ondt i leenden
eller baekkenet sidst pa dagen, hvor de
ogsa foler sig haevede i kroppen.

Nogle gravide er glade for at have et
torklaede eller et elastisk beelte rundt om
baekkenet. Hvor meget et bzelte reelt
statter er usikkert, og ikke alle synes, at
det er behageligt at have pa, sa man ma
prove sig frem.

Leende- og baekkensmerter pavirker ikke
dit barn eller den kommende fadsel.

Vandophobninger (ademer)
Der er stor forskel fra kvinde til kvinde
pa, hvor meget veeske, der ophobes i
kroppen under graviditeten. Det opleves
ogsa ofte meget forskelligt.

Hvis det specielt er benene, der haever,
kan venepumpesvelser, stottestramper
eller svamning hjeelpe dig (se s 40).

Areknuder

Areknuder (udvidede blodirer) skyldes,
at cirkulationen i benene bliver darligere
under graviditeten, bade fordi livmode-
ren trykker pa blodkarrene i baekkenet,
og fordi venerne bliver udvidede mere,
end de normalt ger. Blodet samler sig i
benene, som sa kan haeve. For at lindre
det, kan du anbringe et par klodser
under din sengs fodende, sa den hzeves.
Om dagen kan du lave venepumpeovel-
ser og eventuelt bruge stettestramper.
Se afsnittet om vandophobning s. 40
eller scan koden's. 26.

Areknuder kan ogsa komme pa konslze-
berne og i skeden, og de kan genere
meget. For det meste forsvinder de af sig

Let haevede fedder

selv efter fadslen, men er det ikke sket,
sa snak med leegen.

Heemorider

Hzemorider er det samme som areknuder,
men her sidder de i endetarmsabningen.
De kan give klge, irritation og smerter.
Generende haemorider kan behandles
med salve, som du kan kebe i handkeb pa
apoteket eller stikpiller, som fas pa recept
(ingen af delene skader barnet).

Tandkedet

Tandked og slimhinder kan blive hae-
vede og blade mere, end de plejer. Det
skyldes hormonpavirkninger. Tandlaeger
anbefaler, at du bruger tandtrad og
tandstikker, og at du konsulterer din
tandlaege en ekstra gang i graviditeten.

Hyppig vandladning

| de farste maneder og i slutningen af
graviditeten er det almindeligt at fole, at
du skal tisse hele tiden. | begyndelsen af
graviditeten skyldes det formentlig eget

Graviditeten

Akupunkturnal sattes mod vand i kroppen

blodgennemstremning i livmoderen og
omkring bleeren. | sidste del af gravidite-
ten er det, fordi barnet trykker pa bleeren.

Ufrivillig vandladning/
inkontinens
Det er meget mere almindeligt, at du
har sveert ved at holde pa vandet anden
eller tredie gang, du er gravid i forhold
[=] & =] til forste. Det er en stor fordel
i_ for dig, at du treener dine
baekkenbundsmuskler i hele
Se ;1'65 graviditeten.
Forstoppelse
De fleste gravide far forstoppelse. Det
skyldes en hormonel pavirkning af
tarmen, som maske forsteaerkes, hvis
du spiser jerntabletter. Prav at skifte
meerke. Drik 11/2- 2 | veeske om dagen
og kaerne- eller skummetmaelk (spis
groft brad og mange grentsager). Prov
loppefraskaller (szlges under navnet
HUSK), figner og svesker eller brug
et lettere afferingsmiddel, som ikke




Graviditeten

optages gennem moderkagen til barnet
- sporg laegen eller apoteket.

Halsbrand

Halsbrand er en almindelig gene i sidste
halvdel af graviditeten, hvor barnet fylder
mere og trykker opad. Det kan lindres pa
forskellige mader, f.eks. med frugt, kiks
og maelk og ved at undga krydret og fed
mad. Nogle far hjaelp af neutraliserende
mavepulver eller tyggetabletter. Juice kan
forsteerke halsbrand, sa prev at drikke
noget andet. Andre har glaede af at spise
mandler.

Kige

| de sidste graviditetsmaneder er det al-
mindeligt, at du har klee. Nogle har mere
voldsom generende klge end andre. Det
er iseer under fodsalerne, i handfladerne
og pa maven — uden noget synligt ud-
slet. Denne "graviditetskloe" opstar pga.
en pavirkning fra leveren, og den kan
hos enkelte gravide ga over til gulsot.

Fedtet hud

Hvis du tidligere har haft tendens til
fedtet hud fer din menstruation, kan det
samme komme nu. Huden terrer hurti-
gere ud, nar du er gravid. Terheden og
klgen i huden kan mindskes lidt ved brug
af cremer, og nogle synes, det hjaelper at
drikke meget vand.

Pigmentering

En del gravide far mere pigmentering og
derved lettere brune pletter pa huden.
Pigmenteringen skyldes en eget produk-
tion af hormoner. Hvis du solbader, ager
du risikoen for pigmentering, og nogle
af pletterne kan blive ved med at vaere
der, efter du har fedt, selv om de oftest
mindskes. Brug derfor en solblokker
med hej faktor.

Straekmeerker

Streekmaerker er hormonelt betingede
streekninger i underhuden. Det er ofte
arveligt.

@get blodmangde

Din blodmaengde @ges med 1,5 | fra ca.
41il 5,5/6 | op til 33. uge. Pulsen stiger
fra 70 til 80/85 i slutningen af gravidite-

ten pga. den ggede blodmaengde — det
er ogsa en medvirkende arsag til, at du
bliver mere forpustet.

Hormoner og sved

Hvis du sveder mere, end du plejer,
skyldes det prolaktin, det maelkedan-
nende hormon.

udflad

Nazesten alle gravide har en eget meengde
udflad. I slutningen af graviditeten kan
det vaere sa tyndt og flydende, at nogle
tror, det er fostervandet, der siver. Hvis
det lugter, svier eller klor, kan det vaere
tegn pa lidt svamp (se mere i de lukkede
sider, om hvilke produkter, du kan have
hjeelp af).

Plukveer

Livmoderen er en muskelsaek, der traek-
ker sig sammen med mellemrum, uden
at du maerker det. Det fortsaetter den
med under graviditeten, og jo sterre den
bliver, jo tydeligere bliver ssmmentraek-
ningerne. Den traener til fadslen.

Bekymring og angst

Hvis du er bekymret for fedslen, sa tal
med din lzege eller jordemoder og bed
om, at dine ensker og bekymringer bliver
noteret i din journal. Det sparer dig/jer
for nogle forklaringer til personalet, nar
du kommer til fedegangen.



Tvillinger/trillinger

Jo zldre, man er, jo starre er chancen
for at fa tvillinger. Det skyldes, at kvinder
med alderen udskiller flere modne

g ved hver zglosning i takt med, at
eggenes kvalitet daler. Samtidig far en
sterre andel af kvinder over 30 hjeelp til
graviditeten enten ved hormonbehand-
ling eller ved at fa sat 2eg op.

2/3 af alle tvillinger er tvezeggede, halv-
delen af dem har hvert sit ken. Bernene
har hver deres moderkage, og de ligner
blot hinanden som almindelige so-
skende. 1/3 er enzeggede. De har oftest
samme moderkage, er altid af samme
ken og har det samme arvemateriale/ge-
ner. De er mere udsatte end tveaeggede,
fordi de har samme moderkage. Den ene
tvilling kan komme til at tage for meget
naering i forhold til den anden, som sa
bliver meget lille.

Mange far mistanke om, at de venter
tvillinger, fordi "maven" tidligt bliver
synlig. Ubehag som halsbrand, kvalme,
forstoppelse og traethed samt svimmel-
hed, teette slimhinder og haevede ben

er ofte kraftigere pga. flere hormoner,
og fordi barnene tidligere fylder maven
ud/op. Klge pa maveskindet kan veere
vaerre, fordi maveskindet straekkes mere.
Lokalbedevende creme kan dulme det
lidt. Plukveer kan komme tidligere — det
kan hjeelpe at sta op og temme bleeren

— tal med jordemoderen.

Farste- og flergangsgravide reagerer tit
med bekymring. Det kan veere sveert at
tage mod de, der lykensker, fordi det
ikke er det, man har forestillet sig, og der

er sa mange praktiske og folelsesmaes-
sige uafklarede spergsmal, der dukker
op i starten. Behovet for information er
stort.

Spergsmalene kan vaere:

Hvad skal vi forvente os?

Hvad er forskellen pa at veere gravid
med et barn og vente tvillinger?

Er tvillingerne en eller tvezeggede?
Hvor mange gange scannes der under
entvillingegraviditet?

Hvor store skal bernene vaere uge for
uge?

Hvordan klarer min krop denne gravi-
ditet?

Hvordan kan man fede to bern?

Hvor laenge kan man blive pa barsels-
afdelingen efter en tvillingefedsel?
Hvad med at amme, kan man det - én
ad gangen eller kan man amme begge
pa én gang?

Nogle gange kan det veere sveert at finde
litteratur. Men der findes foreninger for
tvillinger og trillinger og se ogsa littera-
turlisten eller sperg jordemoderen. Joan
Tender Grenning har skrevet Uge for
uge kalender for dig, der venter tvillinger
— her kan | laese bade Sundhedsstyrel-
sens anbefalinger og andre tvillingemed-
res erfaringer.

Venter | tvillinger, far du speciel behand-
ling, bl.a. dobbelt tid hos jordemoderen.
Du vil blive tilbudt flere undersagelser
og en sygemelding fra inden barsels-
orlovens start sa du kan vaere hjemme
og lade barnene vokse sig store. Tal

med det sygehus, du skal fede pa, om

Graviditeten

de har en skriftlig information om dette
eller et websted, de kan henvise til, hvis
din arbejdsplads ikke er helt forstaende
overfor det. Tvillinger og "enlige" barn
vokser ens indtil 28. uge. Derefter
vokser tvillingerne langsommere pga.
pladsmanglen, og fordi moren ikke har
sa meget neering pr. barn. | kan leese
mere pa Libero.dk.

Fadsel af tvillinger

De fleste tvillingefedsler foregar normalt,
men der er sterre risiko for at fade for
tidligt, nar man venter tvillinger. Ofte
seettes tvillingefadsler i gang 14 dage

for terminen. Men 1/4 af tvillinger fodes
for 36. uge. | gennemsnit vejer de et
halvt kilo mindre end "enlige” bern. De
fleste tvillinger ligger begge pa langs i liv-
moderen under fedslen. Ofte ligger den
forste med hovedet nedad og den anden
med numsen nedad. Hvis det forste
barn ligger med numsen nedad, vil man
oftest rade kvinden til at f4 et kejsersnit.
Den anden tvilling kommer oftest ud ca.
10-30 minutter efter den forste.

Vaegt og amning

Det er ikke usaedvanligt at tage mellem
20-30 kg pa i en tvillingegraviditet. Men
nar du ammer tvillinger, bruger du ogsa
ca. 1800 kalorier i dagnet, noget mere
end ved blot ét barn.

Libero har et trillingesponsorat. Det giver
jer bleer mm. i 3 maneder. | kan kontakte
Libero patlf.: 4816 81 11.

Se s. 104 om livet med tvillinger og
storesgster, der er 3 ar aeldre.




Graviditeten

Sygdomme og
komplikationer

De fleste bakterier og vira skader ikke
barnet. Der findes et par undtagelser bl.a.
rede hunde (rubella) og toxoplasmose.
Tag ogsa sa vidt muligt en forkelelse i
oplebet. Vaccinationer, undtagen mod
stivkrampe, frarddes under graviditeten.

R@de hunde

Rade hunde (rubella) er en virusinfek-
tion. Hvis du smittes i ferste halvdel af
graviditeten og ikke er vaccineret eller
har haft rede hunde, kan det skade
barnet. Det kan medfere en abort eller
misdannelse af barnets hjerne, arer, ojne
eller hjerte. Du kan fa taget en blodpreve
—den kan vise, om du har antistof mod
rede hunde. Hvis du har det, enten fordi
du tidligere har haft sygdommen eller er
vaccineret, bliver du ikke smittet. Det er
vigtigt, at piger, der ikke har haft rede
hunde som bern, bliver vaccineret mod
det, for de planleegger en graviditet. |
dag er dette et fast og gratis tilbud til
piger over 17 ar, der ikke er blevet MFR-
vaccineret (se s. 91).

Toxoplasmose
Toxoplasmose er en sjeelden sygdom,
der kan fremkaldes af en parasit. Ube-
handlet kan den give barnet gjen- eller
hjerneskade. Beskyt dig ved at folge
nedenstaende rad, mens du er gravid:
¢ Lad en anden temme kattebakken,
hvis du har kat

Undga ra maelk (upasteuriseret).
Spis kun ked, der er gennemstegt
eller kogt. Smag ikke pa fars

Undga at fla eller handtere harer

og andet vildt

Vask haenderne efter tilberedning af
rat ked

Skyl grentsager og frugt, vask haen-
derne efter direkte kontakt med jord

Klamydia

Klamydia er en bakterie, der ofte findes
i livmoderhalsen og blaeren. Har man
en infektion, giver den som regel ingen
symptomer, men ubehandlet kan den
veere medvirkende arsag til barnlgshed.
Infektionen kan overferes til barnet
under fedslen og give en gjen- eller
luftvejsinfektion. Klamydia behandles
med antibiotica.

Herpes

Herpes er forkelelsessar, som kan opsta
omkring munden og kensorganerne.
Herpes er et virus, der kan overfores til
barnet. | dette afsnit omtales herpes ved
kensorganerne. For et nyfadt barn er
herpes en alvorlig sygdom.

Gruppe B streptocokker

Gruppe B streptocok er en meget udbredt
bakterie, der i sjeeldne tilfeelde kan give
problemer i graviditeten (blzerebetaendelse
hos moren, for tidlig fedsel og alvorlig
sygdom hos det nyfedte barn).

Svamp i skeden

En del kvinder far svamp i skeden, mens
de er gravide. Det skyldes, at skeden

er mere modtagelig for svampeinfek-
tioner nu pga. en hormonel pavirkning.
Symptomerne er grynet, hvidligt udfiad,
braendende folelse, kloe samt smerter
ved bergring. Tal med din egen laege, for
selv om svamp ikke er farligt, skal det be-
handles, da det kan smitte barnet under
fadslen eller medfere en for tidlig fedsel.

Parvovirus (lussingesyge

- den 5. bgrnesygdom)
Omkring 2/3 af alle danskere har haft
sygdommen som bern og har derved
dannet antistoffer mod at fa den igen.
Hvis en gravid ikke har haft infektionen
og bliver smittet, kan der veere en risiko
for barnet. Tal med din praktiserende
lege om det.

HIV/AIDS

HIV er det virus, man far AIDS af. Sund-
hedsstyrelsen frarader amning, fordi HIV
kan overfores til barnet gennem mors
meelk.

For lille veekst af barnet

I nogle graviditeter vokser barnet mindre
end normalt. Det kan f.eks. vise sig ved,
at maven synes for lille, eller at barnet
bliver skennet til at veere for lille. Det kan
ogsa vise sig ved, at du meerker mindre
liv, at hormonproduktionen i moderkagen
er for lav (malt i en blodpreve), eller at
CTG ikke er helt normal.




Risiko for for tidlig fadsel

Risiko for for tidlig fedsel taler man kun
om, hvis fedslen er ved at ske mere end
21 dage for terminsdatoen. | sjeeldne
tilfeelde kan en kvinde fode uden over-
hovedet at have maerket veer. Oftest vil
den truende for tidlige fedsel varsles
ved, at den gravide maerker tiltagende
plukveer, som eventuelt bliver smerte-
fulde, eller at der kommer bladning. Hvis
det sker, skal I straks sege jordemoder
eller lzege, ogsa hvis | har mistanke om,
at vandet er gaet.

Blgdning i graviditeten,

pletblgdning

Selv om du har en normal graviditet, kan

det ske, at du kan blgde en lille smule,

uden at der er noget i vejen.

Bledning tidligt i graviditeten kan

skyldes, at der er en abort i gang — man

kalder det for truende abort. Bledning

kan ogsa skyldes andre ting:

* Bladning fra et lille "sar" pa livmoder-
halsen

* En polyp pa slimhinden

* For kraftig fysisk aktivitet, f.eks. tunge
loft eller lignende — det er sjaeldent

Svangerskabsforgiftning
(pree-eclampsi)

Man kender ikke arsagen til svanger-
skabsforgiftning. Svangerskabsforgift-
ning kan opsta i mild eller i svaer grad.
Kvinden kan fa:

* Proteiniurinen

* Blodtryksforhgjelse

* Vaeskeansamlinger

* Kraftig veegtstigning pa kort tid
* Hovedpine

* Flimren for gjnene

* Trykken for brystet

Behandlingen er hvile og aflastning, sa
blodgennemstremningen af moderka-

gen ages, og barnet derved far mere ilt
og naring.

Voldsom opkastnhing

For nogle fa gravide bliver opkastnin-
gerne sa hyppige, at de taber i veegt eller
far forstyrrelser i vand— og saltbalancen.
Arsagen er ukendt. | de fleste tilfzelde
forsvinder symptomerne igen i lobet af
nogle uger. Man kan behandle med:

* Sosygetabletter

* B-vitamin

* Zoneterapi

* Akupunktur

* Tilforsel af vaeske i vene

| de sveereste tilfeelde kan indlaeggelse
blive nedvendig.

Overveegt

1/3 af alle gravide er overvaegtige med
et BMI over 27 for graviditeten (BMI=
vaegt/hejde x hejde). Overvaegt oger

risikoen for:

* Graviditetssukkersyge

* Forhgjet blodtryk

* Blodprop

* Svangerskabsforgiftning

* Fodsel med sugekop eller kejsersnit

Graviditeten

Kvinder med BMI over 27 tilbydes de
fleste steder vejledning omkring deres
spisevaner, og Sundhedsstyrelsen anbe-
faler, at der laves en kostplan.

Svangerskabssukkersyge

I lobet af graviditeten sker der en
omlaegning af stofskiftet, sa det eendrer
sig og kan minde om en sukkersygepa-
tients stofskifte. Den gravide kan udvikle
svangerskabssukkersyge, en form for
sukkersyge, der kun er til stede under
graviditeten, og som normalt forsvinder
ved fadslen. Den kan som regel behand-
les ved, at kvinden spiser en sukkerfattig
dieet og dyrker 1/2 times motion dagligt.
Svangerskabssukkersyge udvikles hos
ca. 1,5-2 % af alle gravide.

3 gravide kvinders maver .




Graviditeten

Nogle gravide har en seerlig risiko for at
udvikle svangerskabssukkersyge:

Hvis der er sukkersyge i familien

Hvis kvinden tidligere har fodt et stort
barn (> 4500 g)

Hvis kvinden tidligere har haft gravidi-
tetssukkersyge

Hvis kvinden tidligere har fedt et dedt
barn

Ved overvagt (BMI) > 27 kg/m?2

Hvis en gravid udvikler svangerskabs-
sukkersyge pga. forhgjet BMI, er der en
tendens til, at det ventede barn kan blive
sterre end normalt. Der er ogsa risiko for
flere fadselskomplikationer. Derfor kan din
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jordemoder vejlede dig med en rigtig dizet
og motion, som mindsker risikoen.

For at finde de gravide, der er i saerlig
risiko for at udvikle graviditetssukkersyge,
anbefales det i dag i hele Europa, at man
foretager en sakaldt "glucose-belastning”
hos alle gravide med et BMI sterre end 27.
Ved en "glucose-belastning” drikker man
en portion sukkervand og maler derefter,
hvor heijt blodsukkeret bliver efter 2 timer.

Risiko ved
svangerskabssukkersyge

Over 40 % af de kvinder, der udvikler
graviditetssukkersyge vil have udviklet
type 2 diabetes 10 ar efter, de har fedt.

Astma og allergi

Hvis du har astma, er det vigtigt, at du
fortsaetter med din medicin, som du ple-
jer, men tal tidligt med din leege, om du
eventuelt skal have et andet praeparat.
Noget astma-medicin har en vehaem-
mende virkning. Det er derfor vigtigt, at
du taler med din egen leege, om du skal
aendre praeparat op til fedslen.

Er du allergisk over for bestemte madva-
rer eller andre ting, skal du undga dem,
praecist som for du blev gravid.

Depression og medicin
Undersggelser viser at 5 % af den danske
befolkning har en depressionssygdom.
Der vil derfor vaere en del gravide, der er
i behandling med antidepressiv medicin.

Selv om medicinen under gravidite-

ten passerer moderkagen, er det en

individuel vurdering, om man anbefaler,

at behandlingen fortsattes, fordi bade

fordele og ulemper ved behandling ber

opvejes mod depressionens alvorlighed.

Der findes to typer af antidepressiv

medicin, som gravide ma tage:

* Tri-Cykliske Antidepressiva (TCA)

« Selektive Serotonin Re-uptake (gen-
optag)

* Inhibitorer (haammere) (SSRI)

Begge grupper af medicin anses for

at veere relativt sikre med hensyn til
misdannelser hos fostret.

Tal derfor med din praktiserende leege,
fadselsleege og/eller psykiater om din
medicinering ved graviditetskontrollen,
dels om behandlingen under gravidite-
ten er den optimale samt eventuelt om
du, efter fadslen, m& amme med den
medicin, du far. Forteel ogsa din sund-
hedsplejerske, hvis du far medicin, for
det kan pavirke sutteevnen hos barnet.

Vold mod kvinder

28.000 kvinder og hvert femte barn er
udsat for vold i hjemmet. Danner.dk og
foreningen LOKK (se s. 117) arbejder for
at stoppe vold. De tilbyder radgivning
og hjalp til voldsudsatte familier, og de
hjaelper hvert ar kvinder og barn til en
mere sikker tilvaerelse og fremtid uden
vold. Hvis du selv er udsat for vold, eller
hvis du er parerende, kan du altid fa rad
og vejleding. Klik ind pa Danner.dk eller
LOKK.dk.



Et tilbud til dig

De naeste sider
er lukkede...

... fordi de indeholder reklame.
Visynes, det skal vaere helt op til dig, om du vil leese dem.

Tip! Siderne handler om bade jer og jeres barn,
og der gemmer sig en masse inspirerende rad,
hyggelige tilbud og nyttige gaver.

Rigtig god forngjelse - nar du abner dem...




Et nyt liv
vokser 1 din mave!
Stadig nysgerrig — selvom du har provet det fgr?

Kender du os fra sidst? Libero er isaer kendt for Libero bleerne.
Men Libero Klubben handler mest om alt muligt andet.

Libero Klubben blev skabt, fordi vi gerne ville give al den erfaring videre,
som vi med arene har samlet fra de tusindvis af gravide og foreeldre, vi
lobende er i dialog med. Det er blevet til rigtig mange erfaringer om alt
fra graviditet og fedsel til livet med barn.

Ulla Rode

Sygeplejeske

- giver dig rad og viden om
graviditeten og det lille barn
i Libero Klubbens e-mails og
gratis app.

...........................................................................................

Viden der udvikler sig
med dit barn

I Libero Klubben har du nem adgang til artikler
og gode rad om graviditeten og jeres nye liv.
Og nar jeres barn er kommet til verden, far du lgbende e-mails om
amning, de nye foreeldreroller, barnets udvikling, sevn og mad.
Laes mere og meld dig til pa libero.dk, gennem Libero Klubbens
app, eller scan koden nedenfor.

HUSK! Hvis du allerede er tilmeldt Libero Klubben med en
starre sgskende, sa skriv den nye terminsdato ind under
'Din profil’ pa klubsiden. Sa far | ogsa alle fordelene til
jeres yngste barn.



Falg dit barns
udvikling pa
mobilen

Pa Libero Klubbens app kan | falge med i
graviditeten og jeres barns udvikling — uge
for uge og maned for maned. Den bliver
lavet ud fra termins- og fedselsdatoen og
passer derfor til jeres barns udvikling.

"b* Hent den gratis i App Store
' em eller Google Play Butik.

Seg pa Libero Klubben

o
c,(i,beu;o"




—INnd den rigtige
ole og fa
oraktiske tip

P& libero-guide.dk giver vi tip til de forste bleskift og hjeelper dig med at
finde praecis den Libero, der passer bedst til dit barns veegt og alder.




Den allerfgrste

tissetar!

Danske fode- og barselsafdelinger har valgt at bruge Libero
bleer. Men fordi bleerne suger vaeske sa effektivt, vil I nogle
fa steder opleve, at personalet lige efter fadslen laegger en
stofble pa jeres barn for bedre at kunne registrere, at den y S
forste urin kommer, som den skal. Og nar den farste tissetar ://////
er kommet, sa er det tid til at laegge den farste rigtige ble pa! K

K4 E" ................................................................................. |

Den farste ble pa hospitalet er
Svanemearket

Den hedder Libero Baby Soft og er udviklet specielt til nyfedte.
Svanen star for Nordisk Rads skrappe miljokrav, hensyn til sund-
hed, god kvalitet og uafhaengig kontrol. Libero Baby Soft er ekstra
bled mod jeres barns nye, fine hud. Og bleen er designet, sa den
skaner navlen, der skal have ro til at hele de fgrste par uger.

En Libero ble indeholder ikke lotion,

salve eller creme
- vi mener, de er ungdvendige tilsaetningsstoffer i bleer.

.
Jibere,




En hjertesag

Nar du vaelger Libero,
er du med til at tage stilling

Vi har et ansvar over for vores bgrn om at give jorden videre
til dem i sd god en stand som muligt.

Hos Libero arbejder vi systematisk pa at mindske miljgpavirkningen fra
vores bleer, s vi skaner naturen mest muligt. Det geelder lige fra de
ravarer, vi bruger — og indtil bleen ender som affald. Siden 1987 har vi
saledes reduceret udledningen af CO2 og andre drivhusgasser for vores
almindelige bleer med 49 %.




Hvilke
produkter

har du bru_g for, nar du er
gravid?

Det er helt normalt at opleve mere udflad, mens du er gravid. Libresse
har udviklet forskellige typer trusseindlaeg, der alle er blgde, former sig
efter din krop og ikke mindst lader din hud ande.

Husk ogsa at teenke pa dig selv

| de sidste par maneder af din graviditet, og efter du har fedt, kan
du opleve, at du kommer til at tisse i bukserne. Det er normalt,
fordi baekkenbunden har veeret udsat for en kaeempe belastning.
Du kan styrke din bakkenbund ved at lave knibegvelser — laes
mere om det i Libero Klubben eller senere her i bogen.

Indtil baekkenbunden er tilbage i form, har mange gleede af TENA
bind eller trusseindlaeg, der er udviklet specielt til at opsuge urin.
Der er stor forskel pa, om du bruger TENA eller et almindeligt
bind. TENA suger langt hurtigere og meget mere end et almin-
deligt hygiejnebind pad samme stgrrelse. Samtidig modvirker
TENA urinlugt, som bestemt ikke behgver vaere en del af din
graviditet.

Vidste du...

... at TENA er tyndere end
almindelige hygiejnebind?




Et tilbud til dig

Her slutter
de lukkede sider

Vihaber, du fik svar pa nogle af de praktiske
spergsmal om jer og jeres barn.



Vigtig information til far!

Det er dejligt at blive far igen. Mange
feedre oplever, at de knytter saerligt taette
band til de sterre seskende, nar mor er
gravid og senere maske ammer. For det
kan veere en god idé at lave noget hyg-
geligt sammen — bare du og storebror,
eller storesgster. Gerne ude af huset, sa
mor kan fa lidt ro.

Det kan veere sveert at opfylde alles be-
hov med en graviditet i en travl bernefa-
milie. Prov at finde tid til at tale sammen
og seette ord pa folelserne. Bade ndr det
geelder forventninger, bekymringer og
gleeder. Stot hinanden - I er faelles om at
veere en familie.

Vi har lavet en lille folder med nyttig
information, der hedder "Til dig, der skal
veere far". Du kan downloade den pa
libero.dk

Her kan du genopfriske din viden fra
sidst og laese mere om:

* Hvordan du og din kaereste kan
forberede jer p4, at barnet kommer

* Hvad du kan gere for at hjaelpe din
keereste under fadslen

* Dine reaktioner efter fadslen
* Din farste tid med jeres lille barn

* Kontakten og tilknytningen mellem
dig ogjeres barn

Far og barn leger

Et tilbud til dig







Levevis i graviditeten

Det liv, | lever pavirker jeres barn. Er
der nogle omstaendigheder, | lenge
har teenkt over, | burde eendre pa, er
lejligheden der maske nu — selv om det
kan veere sveert. Men nu far | et barn
mere, | skal give gode vaner mm, sa er
motivationen maske endnu sterre?

Kaffe, te, cola og energidrikke
Kaffe, te og cola indeholder koffein. Hvis
du far koffein i store meengder, kan det
maske pavirke barnets vaekst. Te er min-
dre koffeinholdigt end kaffe, og urtete er
endnu bedre (ingen koffein). Sundheds-
styrelsen anbefaler, at du max. drikker 3
kopper kaffe om dagen, og at du holder
igen med te, cola og energidrikke. Sam-
tidig giver cola og koffeinholdig kaffe
risiko for darligere knogler, sa bade for

! i
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din og barnets skyld, er det fornuftigt at
holde igen.

God kemi er ikke altid nok

I Miljgstyrelsens folder far du 9 gode
rad til gravide og ammende, nar det
drejer sig om kemikalier i bade kosmetik,
babyprodukter og legetaj:

Serg for et godt indeklima — luft ud og
ger rent

Server varieret mad og brug egnet
kekkengrej

Kob svanemaerkede plejeprodukter

Keob plejeprodukter uden parfume

Undga de farligste ftalater

Vask nye produkter for brug

Smid gammelt bledt plastlegetej ud

Keb CE-mazerket og uparfumeret
legetoj

Test ogsa dig selv pa babykemi.dk eller
fabogen "Teenk — guide til sikre og
sunde smabgrn”.

Rejse

Har du en normal graviditet, kan | godt
tage ud at rejse. Kontakt det flyselskab,

I skal rejse med og her, om de har

nogle regler, de ensker deres passagerer
overholder. Tal ogsa med laegen eller
jordemoderen. Er du sund og rask, kan du
rejse med fly indtil 36. uge, det varierer
fra flyselskab til flyselskab.

Graviditeten

Husk at tage vandrejournalen
med pa rejse

Influenza-vaccination

Se pa SST.dk: anbefalingerne mht. at
du godt kan lade dig vaccinere i din
graviditet.

Spiseproblemer

Har du tidligere haft det sveert med mad
i form af bulimi eller anoreksi, er det ikke
ualmindeligt, at du under en graviditet
og den efterfelgende amning vil opleve
en forsteerkning eller genoplivning af
sygdommen. Far du spiseproblemer
igen, har du brug for hjaelp, og det er
meget vigtigt, at du snakker med din
jordemoder, leege eller sundhedsplejer-
ske om det.

Rygning

En ud af ti gravide ryger. Kulilte og
nikotin fra cigaretten findes bade i mors
og i barnets blod. Hold op med at ryge,
for rygning er skadeligt for dit barn. Nar
du ryger, nedseettes dit blods indhold af
ilt. Det har betydning for den maengde
ilt, dit barn far. Medre, der ryger, fader
oftere for tidligt. Bernene har ogsa en
mindre fadselsvaegt — i gennemsnit 200
g mindre end ikke-rygere. Det kan vaere,
at du teenker, at det sa bliver nemmere at
fade, men du skal vide, at tvaertimod har
barnet faerre ressourcer og derfor taler
det fadslen darligere.

Barnenes kropsdele og organer er min-
dre end bern af ikke-rygende medre. Og




Graviditeten

Fodselsforberedelse i vand

nar et barn fades af en mor, der ryger, sa
har det nikotinabstinenser efter fedslen.
Det er ikke kun i graviditeten, du ikke skal
ryge. Ogsa efter fadslen skal bern beskyt-
tes mod tobaksreg. Involvér ogsa far. Fa
ham til at hjaelpe dig med at holde op.
Barn af rygende foreeldre har nemlig en
oget forekomst af allergi (se pjecen "Sa-
dan forebygger du allergi hos dit barn" fra
Sundhedsstyrelsen) og mellemarebetaen-
delse, luftvejsinfektioner (halsbeteendel-
se, bronkitis, lungebeteendelse). Der er
desuden mistanke om en sammenhaeng
mellem tobaksrygning og vuggedad.

| pjecen "Rygning, graviditet og fedsel"
fra Sundhedsstyrelsen sst.dk kan | lzese
mere. P4 Stop-liniens servicetelefon
(telf: 8031 31 31) kan | bestille en gratis
brochure til hjaelp til rygeafvaenning.

Der findes ogsa tilbud med rygeafvaen-
ningskurser flere steder — sperg din
jordemoder.

Ingen vin og alkohol
Alkohol er gift for dit barn. Dit barn far

samme promille, som du ger, nar du drik-
ker vin eller alkohol.

Ssundhedsstyrelsen anbefaler,
at du helt undgar
alkohol i graviditeten

Man ved ikke, hvor meget en mor skal
indtage, for hendes barn bliver skadet.
At blive udsat for alkohol som foster kan
pavirke barnets udvikling bade direkte
gennem moderkagen og indirekte via
sundhedsmeessige vaner og belastede
livsvilkar. Bern fedt af medre med for-
brug af rusmidler risikerer langsigtede
negative udviklingsmzessige konsekven-
ser. De fades ofte med misdannelser, har
en langsommere fysisk udvikling, lav in-
telligens og er meget sma og felsomme.
Nyere forskning viser, at barn fadt af
medre, der nedszetter deres forbrug
eller helt holder op med at drikke vin og
alkohol i graviditeten, udvikler sig mere
optimalt, end bern fedt af madre, der
fortsaetter deres forbrug. Bern udsat for
medres alkoholindtag i fostertilverelsen,
kan udvikle indlaeringsvanskeligheder

i skolen. At fa hjeelp til at stoppe sit
forbrug eller seette sit forbrug ned i
graviditeten er derfor helt afgerende for
barnets udvikling. Skulle du veere blevet
gravid i en periode, hvor du har drukket
vin og alkohol og/ eller taget andre rus-
midler, kan du med fordel henvende dig
pa nogle af landets sakaldte "Familieam-
bulatorier” der har speciel ekspertise. Se
mere pa hvidovrehospital.dk.

Medicin

Tag sa lidt medicin som muligt i din gravi-
ditet, det geelder ogsa handkebsmedicin,
og du skal altid tale med din leege om
medicin, hvis du er i medicinsk behand-
ling, bade nar du opdager graviditeten,
og hvis du planlaegger at blive gravid.
Medicin passerer moderkagen og kan
derfor pavirke barnet. Barnet er mest
falsomt de forste 3-4 maneder af gravidi-
teten, hvor alle dets organer dannes.

Du kan godt tage en enkelt Panodil

en dag, hvor du har hovedpine. Hvis

du gennem leengere tid har brug for
smertestillende eller anden medicin, sa
tal med din leege om, hvilket preeparat du
skal tage. Lad vaere med at starte nogen
form for behandling selv (se ogsa s. 32
om medicin mod depression).

Motion specielt for dig, der
venter barnigen

Motion kan ofte flettes ind sammen

med jeres store barn. Det kan veere, det
bare bliver cykelturen frem og tilbage
frainstitutionen i hverdagen? Ellers kan
weekenderne bruges i svammehallen,
til en tur eller leg udenders. Hvis du ikke
meerker gener af at lofte pa jeres store
barn, kan du fortsztte med det, ellers
ma du ned i knaehgjde. Nar du er blevet
synlig gravid, kan du ogsa sige, du ikke
vil eller er bare ikke er steerk nok til at
lofte den store. Bed hende hjeelpe dig,
fordi du er satyk og f.eks. ikke kan samle
noget op fra gulvet. Skab ikke modvilje
mod den kommende seskende allerede
inden fedslen, ved at bruge graviditeten
som undskyldning.



Mad og drikke i
graviditeten

Det er en gammel myte, at du skal spise
for to i graviditeten. Hvor meget du

skal spise afheenger isaer af, hvor meget
du forbraender. Ca. 10 % mere end du
spiste, for du blev gravid, vil veere nok.
Det svarer til en skive rugbred med
leverpostej eller 3 bananer. Halvdelen af
det, du spiser mere, bliver brugt til din
vaegtstigning. Den anden halvdel bliver

Sund levevis

brugt til det ekstra, du forbraender. Laes
ogsa om vin og alkohol pa siden overfor.

Fedtfattig mad er en del af at spise sundt.
Men det er vigtigt, at du ikke spiser
fedtfrit. Dit barn har brug for forskellige
fedtstoffer bl.a. til udviklingen af hjernen.
Det er sundt at spise varieret, dvs. at spise
forskellige slags ked, fisk, grentsager,
bred og meelkeprodukter over en uge.
Fodevarestyrelsen har lavet nye kostrad.
De udkom i september 2013. De

De 10 nye kostrad
folg dem — ogsa nar du er gravid

Spis varieret, ikke for meget og ver
fysisk aktiv

Spis frugt og mange grontsager

Spis mere fisk

Veelg fuldkorn

Veelg magert kad og kedpéleg

Veelg magre mejeriprodukter

Spis mindre mettet fedt

Spis mad med mindre salt

Spis mindre sukker

Drik vand

Fordelingen af fedt, protein og kulhydrat
skal veere den samme under graviditeten
som normalt.

anbefaler, at du veelger madvarer med
Noglehulsmaerket, nar du keber ind.

Fisk er meget sundt, for de indeholder

en reekke nedvendige vitaminer og mi-
neraler samt de gode omega-3 fedtsyrer.
Omega-3 fedtsyrer er vigtige for hjernens
udvikling. Det er vigtigt, at du spiser bade
fede og magre fisk som hovedmaltid 1-2
gange om ugen (200-300 g).

Spis ikke mere end 100 g om ugen af
falgende fisk:

Tun, helleflynder, sveerdfisk, sildehaj,
gedde, aborre, sandart, oliefisk (esco-
lar) og rokke.

Disse fisk kan indeholde kviksalv mm.
Kvikselvindholdet har intet at gere med,
om fisken kommer fra dase eller er frisk.
Du kan godt spise sushi med ra fisk eller
skaldyr i graviditeten. Det er vigtigt, at
fisken har vaeret frosset et degn, fer den
bliver brugt. Det skal restauranter og
andre, der serverer sushi, gare. Husk

at gore det, hvis du selv laver den og
behand| altid fisken hygiejnisk.
Qsterselaks indeholder dioxiner. Derfor
anbefaler Fadevarestyrelsen, at kvinder
i den fodedygtige alder, gravide og
ammende hgjst spiser en portion gster-
solaks (125 g) én gang om maneden.
Hvis du ikke spiser fisk, er det en god
idé at spise fiskeoliekapsler. Men du skal
vaere opmeerksom pa, at de ikke indehol-
der de vitaminer og mineraler, som fisk
gor, iseer jod og D-vitamin.



Graviditeten

Rat/redt ked

Sundhedsstyrelsen frarader gravide at
spise rat, redt ked pga. risikoen for hare-
syge (toxoplasmose s. 30). Gennemsteg
alt ked og hold dig fra tatar.

Ost

Du ma godt spise ost i graviditeten, men
sorg for, at de er lavet af pasteuriseret
meelk. Det er alle danske blede oste i
dag. Enkelte faste oste er lavet af upa-
steuriseret/rd meelk. Det star pd pakken
- og sperg hos ostehandleren.

Mad til vegetarer

Er du vegetar, er det ekstra vigtigt, at du
er opmeerksom pa den mad, du spiser.
Du skal bl.a. serge for, at du far nok
protein. Du far protein fra meelk, ost, zg,
sojameelk, tofu, kornprodukter, nadder
og beelgfrugter. Dit barn har brug for for-
skellig slags protein, sa serg for at spise
noget af det hele. Nar du ikke spiser

ked og fisk, er gode kilder til jern f.eks.
fuldkornsprodukter, baelgfrugter, grenne
grontsager og terrede frugter. Spiser du
ikke maelkeprodukter, er det en god idé
at tage kalktabletter.

Fast food

Det meste af det, vi kalder fast food, har

en reekke ernaeringsmaessige mangler:

* For hejt indhold af edelagt fedt

* For fafibre

e For meget sukker

* For fa vitaminer, mineraler og
sporstoffer

Ender der alligevel en pizza eller en burger

pa bordet, kan du let forbedre maltidet ved
at skreelle nogle guleradder til, gnave sma
buketter af blomkal eller broccoli, eller tage
en frugtsmoothie til dessert.

Multivitamin

Det anbefales, at du tager en multivi-
tamin hver dag. Ved at vaelge en af de
multivitaminer, der er specielt beregnet
til gravide, far du det anbefalede tilskud
af folinsyre/folsyre og D-vitamin i din
multivitamin. Sperg pa apoteket, i din
helsekost eller hos Matas.

Folinsyre/folsyre

Du skal have B-vitaminet folinsyre/fol-
syre* de forste 3 maneder af gravidi-
teten. Det mindsker risikoen for, at dit
barn bliver fadt med rygmarvsbrok. Der
er ogsa mindre risiko for, at du feder et
barn med lav fedselsvaegt, nar du tager
folinsyre/folsyre. Folinsyre/folsyre findes
iseer i granne grontsager (f.eks. spinat,
broccoli og grenkal) og i terrede benner.
Sundhedsstyrelsen anbefaler, at du

tager et dagligt tilskud pa 400 mikro-
gram (f.eks. en tablet) fra det gjeblik,
graviditeten planleegges til slutningen af
3. graviditetsmaned. Men det er bestemt
ikke skadeligt at fortsaette. Kun 40 % af
alle gravide far den anbefalede folsyre.

* Folsyre og folacin er de naturligt forekommende
former af vitamin. Folinsyre er syntetisk

A-vitamin

Vitaminet er nadvendigt for barnets syn,
vaekst, appetit og smag. For meget A-vita-
min kan skade barnet. Sundhedsstyrelsen
frarader derfor gravide at spise levertran,

ren lever og paté, fordi det indeholder
meget A-vitamin. Det er stadig sundt at
spise leverpostej en gang i mellem, da det
indeholder mange andre gode ting, som
f.eks. jern, folinsyre/folsyre og protein.
Du skal ikke vaere bekymret for gulerad-
der. De indeholder A-vitamin i form af
betacaroten, og de kan ikke overdoseres.
A-vitamin findes i lever, fiskeolie, gulerad-
der, gronkal, g og meelkeprodukter.

D-vitamin

Du har brug for D-vitamin, bl.a. fordi
kalk optages bedst sammen med D-vita-
min og fosfat. Det far du f.eks. gennem
fisk og maelkeprodukter, men huden
danner selv D-vitamin i sommerhalvéret,
nar du far sol.

Sundhedsstyrelsen anbefaler alle gravide
et tilskud pa 10 mikrogram D-vitamin dag-
ligt i hele graviditeten som supplement.
Da merk hud, overveegt og tildaekning af
huden nedsatter den maengde D-vita-
min, du selv kan danne, kan det vaere en
idé at tale med din lzege og fa undersogt,
om dette tilskud er tilstraekkeligt. Mangel
pa D-vitamin kan vise sig ved muskel-
smerter og traethed hos moderen og
lavere fadselsveegt og darlige tandanlaeg
hos barnet. Se mere i "Far du D-vitamin
nok?" fra Sundhedsstyrelsen.

Jern

Jerntilskud er giftige for barn, sd opbevar
pillerne utilgeengeligt for dem. Fra 10.
graviditetsuge og resten af graviditeten
anbefaler Sundhedsstyrelsen, at du tager
et dagligt tilskud af 40-50 mg jern. Lider
du meget af kvalme, kan du vente til




18. uge med jerntilskud. Ferrojern eren
depottablet, der tages 1 gang i dognet,
hvorefter jernet frigives i etaper. Jern er
vigtigt, da det er med til at transportere
ilt rundt i kroppen. Jernmangel viser

sig ved, at du bliver treet og uoplagt

og f.eks. hurtigere mister pusten. Jern
findes i naesten al mad, men der er isaer
meget i ked og grenne grentsager.
Jerntilskud kan give hard mave. Hvis

du ikke kan tale jernpraeparater, er det
vigtigt, at du spiser mad med jern i. Veer
opmeerksom pa, at kaffe, te og maelk
binder jern. Derfor skal jern i tabletform
ikke tages sammen med kaffe, te og
meelk. Tal med din leege, hvis du er i tvivl
om, du far jern nok.

Jern, kalk og C-vitamin

C-vitamin har betydning for immunfor-
svaret. Maske beskytter det mod virus og
bakterier. Det fremmer heling, nedszet-
ter kolesterol og styrker cellerne. Jern
optages bedre, hvis du tager det sammen
med C-vitamin, f.eks. et glas juice. Jern
optages darligere, hvis du tager det sam-
men med maelk, der indeholder kalk. Det
er derfor en god idé at tage jerntablet-
terne mellem maltiderne og sammen
med et glas juice. Alt hvad du far af jern
gennem din mad, optager du bedre end
tabletterne. Serg derfor for at fa jern
gennem din mad hver dag f.eks. gennem
citrusfrugter, baer, tomater, kartofler,
blomkal og grenne grontsager. Se mere
pa altomkost.dk.

Kalk, knogler og kost
Dit og dit barns skelet indeholder

Groft bred, pasta og gryn ]

calcium. Du har derfor brug for calcium
(kalk) gennem hele din graviditet.
Meelkeprodukter foreslas ofte som den
enkleste kilde til calcium. Hvis du ikke
kan lide meelkeprodukter, eller du har
mistanke om, at du ikke kan tale dem,
kan du sagtens fa daekket dit behov for
calcium alligevel.

En del oplever et pres for at spise meel-
keprodukter og far darlig samvittighed,
hvis de eller deres barn ikke indtager

de anbefalede mangder: 1/2 liter
meelkeprodukter om dagen, mens du er
gravid. Mennesket har altid haft et hejt
indtag af calcium fra alle de andre gode
kilder — grentsager, baelgfrugter, nadder,
fre og vand.

Du kan ogsa veelge et tilskud af calcium.
Gravide anbefales at fa i alt 900 mg
calcium dagligt. Fedevarestyrelsen anbe-
faler at tage 500 mg som tilskud gennem
hele graviditeten, fordi den daglige kost
bidrager med resten.

Lige s vigtigt er det at holde pa det
calcium, du indtager. Det ger du ved

Graviditeten

veegtbaerende motion (gang, leb, bold-
spil, dans 0.1.), ved at holde igen med
koffeinholdige drikke og ved at serge
for afslapning og hvile gennem hele
graviditeten.

Knogler er mere end kalk, og hvor
staerke knogler, dit barn far, bestemmes
af mange ting. Du kan bidrage i gravidi-
teten — et hgjere niveau hos dig af

* Folinsyre
* Calcium
¢ D-vitamin

betyder staerkere knogler for dit barn
- ogsa leenge efter fadslen.

Krydret mad

Dit barn far samme mad, som du ger.
Nar du spiser staerk og krydret mad,
spiser barnet steerk og krydret mad. Du
kan roligt spise bade hvidleg og chili
under din graviditet. Forskning peger
pa, at barnet er mindre afvisende overfor
fedevarer, de har "smagt" i fostertil-




Graviditeten

Proteiner: ked - fierkrae - fisk - 2eg - benner - linser
hytteret - mager yoghurt - melk - sojamzelk - emmentaler

Protein Fedt

Stivelse Gront

Stivelse: fuldkornspasta - fuldkornsbred - gred - brune ris
hel hirse boghvede - kartofler - majs - frugt

R SHE e £ L )

standen. Sa spis bare mange forskellige
madvarer og mange slags krydderier; dit
barn kan godt tale det, og maske far du
oven i kebet et mindre kraesent barn.

fra Sundhedsstyrelsen eller Astma- og
Allergiforbundet, har nyere forskning vist,
at du gennem din graviditet kan hjeelpe
dit barn til en mindre risiko for allergi.
Hvis du vil vide mere, kan du klikke ind
Allergi pa videncenterforallergi.dk.
| dag er omkring hvert fierde danske barn
berart af allergi. | mange ar har man forst
og fremmest undersagt pavirkninger efter
fadslen og de arvelige forhold i forseget
pa at forklare, hvorfor mange bliver aller-
gikere. Selv om det ikke er en anbefaling

Uohsket veegtstigning

Et meget svingende blodsukker giver
mere lyst til sedt, det gor dig mere treet,
og det forer lettere til veegtstigning.
Derfor er det vigtigt at veelge det grove

sunde fedt_stoffer: solsikkefra - sesamfra - horfre
valned - hasselned - cashew mandler - pinjekerner - avocado
oliven - koldpressede olie - sesam-/jordneddesmar

Frugt og gront: broceoli - kal - leg - porrer - hvidleg -
salat ruccola julesalat spinat - squash - radise - peberfrugt - tomat
grenne benner - gulerod - redbede - alle slags baer - frugt

- fuldkornsbred, fuldkornspasta og
brune ris — og ogsa sammenseette mel-
lemmaltider efter tallerken-modellen.
Det er fint at spare pa det animalske fedt
- fraked, maelk og ost.

Skeer sukker ud af din mad og skzer ned
pa stivelsesrig mad som bred, pasta og
kartofler. Spis i stedet flere grantsager
for at fole dig meet. Du kan daekke dit
daglige behov for de rigtige fedtstoffer
ved at spise en avocado, 8 mandler eller
en spiseskefuld olivenolie.




Samlivet som foraeldre

Humagret kan svinge

Selv om | har provet det fer, kan der ogsa
komme perioder hos begge med hu-
mersvingninger og reaktioner, som den
anden ikke kan forstd. Meget tit kommer
tanker, folelser og humarsvingninger
ikke pa samme tidspunkter i parforhol-
det. Nogle gange er den ene optaget af
noget, som den anden ikke er berert af
lige pa dét tidspunkt. Det, at kvinden
har de fysiske oplevelser af graviditeten,
mens manden ikke har det, kan veere
grundlag for mange forskelligheder i
reaktioner og folelser.
Graviditetsperioden er en periode, der
kan berige parforholdet igen med helt
nye og dybere perspektiver. Andre
gange er det en periode, hvor sam-
menhold, tolerance og omsorg seettes
pa preve. Iser det at acceptere, at den
anden kan have reaktioner, tvivl og frygt,
som man ikke selv har eller kan forsta,
bliver vigtigt.

Far og mor og barn

Jo mere | kan dele jeres oplevelser i
graviditeten om at skulle vaere foraeldre
igen, jo starre tilfredshed | har med
parforholdet, jo bedre fellesskab og
tryg basis, | har, jo bedre bliver det
familieliv, | kan skabe fremover. Sa selv
om samlivet forandrer sig, er det vigtigt,
at | far talt sammen om jeres oplevelser
og forventninger. Undersegelser viser,
at de parforhold, der gar i stykker i en
barselsperiode er de, hvor | ikke kan tale
om problemerne og de dybere behov. At

blive en familie med far, mor og barn er
en lang proces. | husker sikkert fra sidst,
at | kan lzese mere om det i bogen, se
f.eks. i stikordsregisteret.

Sex

At give udtryk for hinandens behov er det
farste skridt pa vejen til et godt samliv.
Forteel, hvorfor | har mindre energi lige
nu. Det tager tid — prov at eve jer. Det kan
ogsa veere sveert at finde tid, nar der nu er
to bern i huset. Planleeg evt aftener, hvor
barnene puttes lidt tidligere, sa | har tid til
sex, inden | begge gar omkuld.

Jeres lyst til sex kan forandres under hele
graviditeten, ogsa fordi det kan veere, | er
treette pga. at jeres store barn maske ikke
sover igennem endnu. | starten er mange
kvinder praeget af amme bryster, kvalme
og treethed.

Maske foler du, at fysisk nzerhed, emhed
og keelen er vigtigere end samleje. Det er

y

Det er vigtigt at tale sammen

Graviditeten

helt normalt. Maske er du en af dem, der
har mere energi til sex, end du plejer at
have. Det er ogsa helt normalt.

Din mand/kaereste er maske/maske ikke
lidt tilbageholdende. Tal om det.

Nogle foler sig mere attraktive pga. de
struttende bryster og den begyndende
synlige graviditet samt det spirende liv

i maven. Mange meend tiltreekkes ogsa
heraf.

Andre foler sig seksuelt utiltraek-

kende. Det kan veksle meget i labet af
graviditeten ogsa afhaengig af, hvordan
kvalme, traethed og utilpasheden aftager.
For de fleste kvinders vedkommende
stiger energien til seksuelt samveer i den
midterste del af graviditeten.

| den sidste del er mange belastet af den
store mave, og det kan vaere sveert at
finde en behagelig stilling og gennem-
fore et samleje uanset hvilken stilling, |
vaelger.




Graviditeten

Foreeldre-
/fodselsforberedelse

En ny undersegelse viser, at gravide,
som har forberedt sig, kommer senere
ind pa fedeafdelingen, og de har et min-
dre forbrug af medicinsk smertelindring
undervejs.

Se pa nettet, hvilke tilbud, der findes i
jeres region. Udbuddet er stort (mindful-
Iness, hypnose, coaching, councelling,
profylax), og priserne varierer. Her i
bogen er fokus pa de mest almindelige
former for fadselsforberedelse.

Det kan vaere meget vaerdifuldt at made
andre gravide med nogenlunde samme
termin, og gruppen kan eventuelt fun-
gere som madregruppe senere, selv om
du maske har en velfungerende medre-
gruppe fra jeres sidste barns fedsel.

Gravid

Veelger du/l et praktisk kursus i fedsels-
forberedelse, vil der som regel indga
ovelser, sa kroppen holdes i form. P4

de fleste kurser vil | fa mulighed for at
afprove vejrtraeknings- og afspaendings-
ovelser, hvile- og fadestillinger, som kan
bruges under fadslen. Mange steder er
der mulighed for at tage hele eller dele
af fedselsforberedelseskurset sammen.
Det kan vere, det er mest relevant, hvis
du har fedt tidligere, men din partner
ikke har bern. Pa den made far faren
ogsa mulighed for at here om fedslen
og iser fa viden om, hvad han kan gere
under fodslen.

Angst for at fade

Nogle kvinder oplever en stor angst

for den forestaende fedsel. Hos dig,

der har fedt for, kan det veere angst for
gentagelse af en voldsom fedsel. Hvis
det bliver for overveeldende, og du har
brug for hjeelp til at forberede dig, sa er
det vigtigt, at du far talt med nogen. Pa
mange hospitaler findes der jordemadre,
der specielt tager sig af gravide, der har
angst for den forestaende fedsel. Der er
mange muligheder for at komme godt
igennem fadselsforlabet, det kan f.eks.
veere i form af et notat i din journal om
onske om smertelindring. Jo bedre jor-
demoderen kender til dine ensker, desto
bedre kan hun hjeelpe dig.

Pilates

Fordelen ved pilates er, at det er en tree-
ning som, hvis korrekt udfert, bade for-
kuserer pa at treene baekkenbund, ryg og
mavemuskler. Der er ikke direkte bevis
for, at pilates er bedre til at mindske f.eks
rygsmerter end anden treening. Men et

gravidivand.dk

@velser for blodcirkulationen
(venepumpegvelser)

L
Laeg dig pa ryggen med bejede knae og
fodderne i underlaget. Laeg gerne en pude
under numsen.
Traek vejret dybt og roligt 3-5 gange.

-

T
Loft og saenk bagdelen 5-10 gange.
Hold eventuelt numsen loftet og ryst med
baekkenet.

»

w

Loft det hojre ben op mod loftet og
boj og straek i knaeet 10-15 gange.
Gentag med venstre.

]

Hold benet oppe mod loftet og bej og
streek i fodleddet 10-15 gange. Saenk

benet, ryst det lidt og szt det i gulvet.
Gentag ovelsen med venstre ben.



pilates program for gravide kan hjeelpe
dig til at blive ved med at traene alle dine
holdningsmuskler i hele graviditeten.

Yoga for gravide

Yoga tilrettelagt for gravide er en god
form for fedselsforberedelse, fordi yoga
arbejder hele kroppen igennem pa en
rolig og kontrolleret made. For kvinder
som aldrig har beskaeftiget sig med
afspaending og vejrtraekningsevelser for,
er det en god made at leere kroppen at
kende pa inden fadslen. Men yoga giver
ikke specielt bedre kondition, sa du ber
samtidig lave konditionstraening. Det kan
f.eks. veere svemning.

Knibegvelser

En god baekkenbund mindsker risikoen
for udvikling af ufrivillig vandladning
bade i graviditeten og de forste maneder
efter fadslen, sa HUSK knibegvelserne

Fadselsforberedelse i vand
Fadselsforberedelse i vand er blevet
mere og mere almindeligt. Fordelen ved
denne former bla., at den gravide krop
veegtlost kan bevaege sig meget mere frit
uden at belaste hverken ryg eller baek-
ken. Sperg jordemoderen, om der findes
sadanne tilbud, hvor I bor. Du kan ogsa
lane en DVD, hvor du kan hente inspira-
tion, hvis tilbuddet ikke findes hos jer (se
i litteraturlisten eller treeningsprogram i
vand pa Hvidovre hospitals hjemmeside
eller gravidivand.dk). E b E
P4 gigtforeningen.dk kan du =
ogsa finde et nyt og gratis =

treeningskoncept i vand. Du kan scanne
koden her pa siden for at se det.

Udstyr og autostol

Det er forbudt at kere med bern under 3
ar i biler uden seler.

En autostol er den sikreste made at
transportere barnet hjem fra fedslen i.
Brug den | har fra sidste gang eller lan
eller lej en ny.

Barnet skal veere spaendt fast mod
kerselsretningen, fordi det pa denne
made er mest beskyttet mod nakke- og
rygskader, hvis uheldet skulle vaere ude.
Den bagudvendte stol ma ikke saettes op
ad en aktiveret airbag.
Sundhedsstyrelsen anbefaler, at | kun bru-
ger autostolen til transport og de forste
maneder max. 30-45 minutter dagligt.
Skal | pa en laengere keretur, kan barnet
klare stolen et par timer ad gangen, sa det
er en god idé at holde pause underves til
familien i Jylland/pa Sjeelland.

Kig altid efter, at sikkerhedsudstyret er
godkendt, hvis | har bil.

Graviditeten

Se mere pa sikkertrafik.dk eller
fdm.dk/autostole-test.

Her er 5 gode rad omkring
udstyret til jeres nye barn:

* Vask alt tejet og legetojet inden brug.

Indholdet af farlige stoffer falder alle
rede efter 1. vask. Sperg efter legetgj
uden ftalater. Undgé produkter med
DEHP, DBP, DIP og BBP (se mere pa
ecolabel.dk)

Er tojet pakket ind i en pose eller
anden emballage, er det en god idé at
lukke posen op udenders, sa dampe
fra formaldehyd "fortyndes" inden
indanding

Undga sé vidt muligt at kebe babytej
med plasttryk. Som regel vil plasttryk
med ftalater foles bledere og mere
fedtet

Serg for at dit barn ikke putter plastic-
tryk i munden, nér det bliver puslet og
har mulighed for at fa fingre i tej med
tryk

Blomstermzerkede produkter ma ikke
have tryk med pvc og dermed ptalater,
lige som Blomsten stiller krav om, at
der ikke ma vaere mere end 30 ppm fri
formaldehyd i produkter, der kommer
i direkte kontakt med huden




Fadslen

Hvornar naermer
fadslen sig?

At fode anden gang

De fleste har haft meget fokus pa det
store barn, mens de venter nr. 2. Der
er blevet sunget alle de vuggeviser og
sange fra dengang | selv var sma. "De
sma synger" har veret fremme, og |
har lyttet til musik fra cd-er. Andre kan
opleve, at de far darlig samvittighed og
lidt skyldfglelse i tiden op til, de skal
fade. De fik jo ikke sunget og snakket
og aet maven ligesa meget som sidste

gang. Begge dele er helt normalt. Alle
gor deres bedste for at fa tingene til at
haenge sammen. Det hjaelper ikke at sla
sig selv oveni hovedet og teenke, at det
kunne man godt have gjort bedre.

De fleste har til gengeeld en bedre ople-
velse end ved forste fadsel. Det skyldes
bade, at de ved, hvad der skal ske, at
det som regel gar hurtigere, og der er
feerre komplikationer. Maendene har
ogsa mere overskud og er mere trygge,
hvis det er den samme partner, som du
far barn med nu, og han maske har barn
i forvejen. Det er sjaeldent, at to fedsler
er ens. Hvis du har haft en god oplevelse
forste gang, er det et godt minde, du
kan bruge til naeste gang. Hvis det var en
svaer fadsel, sa bed jordemoderen om tid
til at tale om den, sa du kan fa sikkerhed
for, at du vil fa hjeelp, sa det ikke genta-
ger sig. Det er vigtigt, du ikke har levn
fra sidste gang, der kan gere det sveerere
for dig (se s. 16).

Der er ikke to fadsler, der er ens. Derfor
er det vigtigt, at | meerker efter, hvad

der foles rigtigt for jer, og at | er jer selv.
Jordemoderen er der for at hjeelpe.

Alt det, der bliver gjort, skal ske i samrad
med jer, og personalet vil gore, hvad de
kan for at imedekomme jeres ensker.
Hav telefonnummeret til fadestedet
liggende klar, nar tiden nzermer sig for at
du skal fede.

Fa en god fadsel

Nar du skal fede og er i aktivitet, har du
brug for en god balance mellem den
made, du reagerer pa, nar du er stresset

og udfordret og din ro-hvile reaktion,
hvor der ogsa sker en masse aktivitet. Pa
den made kan du fd adgang til dine res-
sourcer og fa en god fadsel. Hormonet
oxytocin, som du kan have glaede af at
leese om flere steder i bogen, spiller en

De forste tegn pa fodsel:

1. Tiltagende plukveer (over uger til
maneder)

2. Barnet synker ned. Hovedet star
fast ca. 4 uger for terminsdato hos
forstegangsfedende — noget senere
hos flergangsfedende. Det afklares
ved jordemoderkontrol

w

. De fleste kvinder har en slimprop
siddende i livmodermunden. Den
beskytter mod bakterieindtreengen.
Slimproppen, som kan veere fra van-
digt udflad til en sej, hvidlig eller gullig
prop, glider ud i lebet af den sidste
uge inden fadslen. Der kan ogsa vare
en smule blod i. Det er ganske ufarligt
og kun et signal om, at fedslens
tidspunkt naermer sig

N

. Tegnbledning (dage fer fedslen) — er
ufarligt. Tegnbledningen kommer fra
livmodermunden og skyldes, at nogle
sma blodkar brister, nar den afkortes

w

. Regelmaessige veer, der tiltager i
styrke og varighed, og som kommer
med kortere og kortere mellemrum

6. Fostervandet gar. Hos 10 % starter
fedslen pa denne made



stor rolle. Tal med din jordemoder om
det, og tal med hende om, hvad det er,
din krop ger under fedslen.

Hormonet er blevet kaldt forlasnings-
og ammehormonet. Det stimulerer
livmoderen til at traekke sig sammen,
frigives nar du ammer og skaber en taet
binding mellem mor og barn (se s. 68).
Hormonet har betydning for, hvordan
du samarbejder med din krop og lader

Hvornar skal | tage pa
sygehuset?

1. Som flergangsfedende, skal du
henvende dig, nar du kan meerke,
at veerne tager til, og du genkender
mensteret fra sidste gang. Hvis det
er leenge siden, og du darligt husker
hvordan det var, sa kan det maske
hjeelpe dig at vide, at du ca. skal have
veer med 5 minutters mellemrum, fer
du skal ringe

N

. Er der lidt bledning i forbindelse med
opstarten af veerne, sa er det ofte
et godt tegn pa, at du er i begyn-
dende fedsel. Hvis du er bekymret for
bledningen, skal du altid kontakte dit
fodested

w

. Ved vandafgang skal du altid kontakte
dit fedested for at aftale, hvordan du
skal forholde dig (se nedenfor)

Flere fedesteder tilbyder i dag, at der
hurtigt efter vandafgang stimuleres
veer.

den fede. Oxytocin kan hjaelpe dig, sa du
ikke stresser under fedslen, nar din krop
bliver udfordret.

Instinktivt har kvinder brug for ro,
tryghed, lidt marke, at folge kroppen og
bevage sig og hvile efter behov, nar ve-
erne begynder. Alle disse ting stimulerer
oxytocinudskillelsen, og det er sadan,
kroppen har det bedst, nar den skal
fode. Nar du er i balance, er oxytocin
med til at abne fodselsvejen.

Hvis kroppen forstyrres, du er utryg,
stresset, bange og maske feler dig alene,
kommer kroppen i kamp-flugtposition,
og sa udskilles stresshormoner. Det
betyder, at blodet forsvinder fra din
livmoder og ud i dine arme og ben, din
puls stiger, du traekker vejret hurtigere
og mere overfladisk. Du far lyst til at
lobe vaek/flygte. Reaktionen pa dette
fra din krop kan vaere ineffektive veer,
og din spaending i kroppen medferer,

at det hele gor mere ondt. Laes mere pa
motherbynature.dk.

For flergangsfedende gar det som regel
lidt hurtigere end for forstegangsfeden-
de, der ofte har en normal fadsel, hvis
den varer fra forste ve til 24 timer efter,
for barnet er fodt.

Hvis barnet star fast med sit hoved, sa
vil fostervandet sive stille og roligt. Du
kan ikke holde det tilbage, sa du vil veere
nedt til at tage et bind pa.

Hvis du er i tvivl, om det er urin, kan du
lugte til det.

Hvis barnets hoved endnu ikke star helt
fast, sa vil vandet komme i starre skyller.
Ring til dit fedested og sperg, hvordan
du skal forholde dig.

Nar du ringer, vil jordemoderen sperge
dig, om du meerker liv, som du plejer, og
hvilken farve vandet har. Fostervandet er
klart hos et barn, der trives godt, eventu-
elt med sma fedtklumper i. Hvis dit barn
har veeret udsat for stress, vil det have af-
foring i vandet. Affering fra barnet farver
vandet grent, og er derfor et signal om,
at barnet har vaeret eller er stresset. Man

Midtien ve



Fadslen

vil derfor i de tilfelde, hvor fostervandet
er gront, bede dig om at komme ind pa
hospitalet til et tjek af barnets hjertelyd.
Det er altid et godt signal, at du maerker
liv, som du plejer.

Sperg din jordemoder, hvad dit fedested
anbefaler.

Stimulation af veer

Hvis du ikke selv laver veer, sa vil mange
fodesteder tilbyde stimulation af veerne
efter en kort ventetid, andre fadesteder
venter op til 24 timer.

Sperg din jordemoder, hvordan praksis
er pa dit fedested.

Du kan blive sat i gang, enten ved at man
leegger en stikpille op i skeden, eller man
seetter et drop op med vestimulerende
medicin. De steder, hvor man tilbyder
akupunktur, er dette ogsa en mulighed.
Man gor det forskelligt fra sted til sted,
sa sperg jer frem (du kan leese mere i
afsnittet "Igangsaettelse af fodsel").

For tidlig fadsel

Det kan ske, at fedselsveerne begynder
for tidligt. Sker det 3 uger for beregnet
terminsdato, siger man, at veerne er for
tidlige, og barnet kan blive for tidlig fedt,
"preematurt”.

At barnet er fadt kort for terminsdatoen,
behaver ikke at indebaere nogen stor
risiko for barnet. Men det kan naturligvis
have lidt sveerere ved at klare omstil-
lingen ved fadslen, jo tidligere det bliver
fadt. Ved fedsel for 34. uge kan man
give barnet et lungemodnende stof, for
at gore det parat til den forste vejrtraek-
ning. Den gravide kan fd et lignende stof
som en indsprejtning.

Begynder veerne for tidligt eller far du
vandafgang, ber | omgdende kontakte
jordemoder eller fodested for eventuelt
at blive indlagt.

Hurtige fadsler

I nogle familier er der tradition for at fede
meget hurtigt. Det kan vaere godt at here,
hvordan din mor har fadt, for ofte er der
ligheder mellem mor og datter. Det er
sjaeldent, forstegangsfedende ikke nar at
komme til fedestedet. Men er det gaet
hurtigt ferste gang, gar det ofte vaesentlig
hurtigere anden gang. Er duii tvivl, kan du
altid ringe til den vagthavende jordemo-
der pa det fedested, du er tilknyttet.

Vestimulerende drop under
fadslen

Kvinder der har vaeret i fadsel gennem
leengere tid, oplever ofte at veerne pa et
tidspunkt bliver mindre effektive.

Livmoderen tager en pause, der bliver
leengere mellem veerne, og de varer
kortere tid. Kroppen har brug for hvile
og tager en tiltreengt pause. Nogle gange
bliver pausen for lang, og det er muligt at
stimulere veerne.

Det er en naturlig del af et fedselsforleb,
at der kommer svaekkelse af veerne.
Kroppen har brug for hvile og tager en
tiltraengt pause.

Behandling af vesvaekkelse sker forskel-
ligt pa landets fedesteder.

Hvis du skal have hjeelp til at fa gang i
veerne igen, foregar det med et drop, der
leegges i en vene pa din handryg. En pose
med saltvand tilsaettes det vefremkal-
dende stof Syntocinon, der er en kopi af
kroppens naturlige ve-hormon, oxytocin.
Der skrues stille og roligt op for droppet,
indtil der igen kommer veer.

Mange fedesteder tilbyder i dag aku-
punktur til stimulation af veaktivitet.

Oxytocin

Hormonet dannes i hjernen og er krop-
pens eget vefremkaldende hormon.
Hormonet medferer ogsa, at vi bliver
roligere, og vores blodtryk og puls
seenkes (se s. 41). Samtidig mindskes
maengden af stresshormoner, vi bliver
mindre angste, og vores evne til at
knytte os felelsesmeessigt til vores bern
og hinanden stiger.

Nar det nyfedte barn legges hud mod
hud pa dit bryst, stimuleres udskillelsen
af oxytocin. Sa leber meelken ned til
brystvorten (se s. 66). Blodkarrene pa
dit bryst udvides ogsa, og det betyder, at




du bliver varmere pa forsiden af brystet,
og derved holder du barnet varmt. Hvis |
ligger uden at lade jer forstyrre, forsteer-
kes oxytocinproduktionen yderligere.
Nar moderkagen losner sig, stiger oxytocin-
niveauet og en seerlig sensitivitetsperiode
opstar i forholdet mellem mor og barn.
Uforstyrret hud mod hud kontakt stimule-
rer morens oxytocinproduktion. Produktio-
nen af oxytocin er selvforsteerkende.

Man ved, at flere faktorer pavirker oxyto-
cinniveauet, blandt andet en rygbedg-
velse, stress og angst.

Har det vaeret en voldsom fadsel, eller
har du haft en rygbedevelse, sa er der en
god anledning til netop at udnytte krop-
pens evne til at berolige sig selv, ved at
sege ro og afspaending samt uforstyrret
hud mod hud kontakt med dit barn.

Over tiden

Det normale fadselstidspunkt har vide
greenser. Uge 38-39-40-41-42 er lige
normalt.

Tal med din jordemoder om, hvad man
gor, der hvor du skal fade. Laes mere pa
Libero.dk om at ga over tiden og vente
ogvente.

lgangsaettelse af fodsel

Huvis fedslen skal seettes i gang, vil den
metode, man vaelger, veere afhaengig af
det sted, du feder, og af hvor moden
livmoderhalsen er pa det tidspunkt, hvor
man starter igangsaettelsen.

At saette en fedsel i gang kan vaere en

langvarig proces. Det er langt fra alle,
der seettes i gang, der foder i lobet af
den forste dag, sé | skal vaebne jer med
talmodighed.

Ofte behaver | ikke blive pa fedestedet
hele dagen. I kan ga en tur, eller | kan
ga hjem og spise, inden vearbejdet for

alvor gar i gang. Det kan veere en rar og

tiltreengt adspredelse.

Sadan kan fadselen saettes i
gang:

1: Pille med et hormon (prostaglandin).
P& nogle afdelinger bruger man
stikpiller, der saettes op i skeden, pa
andre afdelinger bruger man piller, der
sluges. Hormonet bledger livmoder-
halsen, og nogle gange kommer der
ogsa veer. Behandlingen kan gentages
efter 4-6 timer

2: Ballon-kateter, der legges ind i livmo-
derhalsen
3: Hindespraenning. Man prikker hul i

fosterhinderne, sa fostervandet kan
komme ud. Nogle gange kommer der
herefter veer, andre gange ma man
stimulere veerne med et ve-fremkal-
dende drop

4: Drop med ve-stimulerende hormon
(Oxytocin)
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Fadslen

Massage af den kommende mor

Fadslens forlgb Smerterne kommer dels af livmoderens
muskelarbejde og dels af, at barnet
roterer sig ned igennem baekkenet.
Veer kommer i belger, nar livmoderen ar-
bejder. Nar veen er overstaet, vil smerterne
fortage sig, og der er pause, hvor der kan
hviles ud og geres klar il naeste ve.

Husk pa undervejs i vearbejdet, at du
arbejder for en god sag.

Pa de naeste sider kan du lzese om de
forskellige muligheder, der findes for
smertelindring.

Hvordan foles en ve?

Hos langt de fleste flergangsfedende,

vil fedslen ga hurtigere end ferste gang.
Derfor er det vigtigt, at du er opmaerk-
som pa vemenstret denne gang og
maerker efter intensiteten i hgjere grad
end tidsintervallet. Du vil genkende de
gode effektive veer, nar du mearker dem,
og sa ved du, at det er tid til at ringe til
fodestedet eller efter jordemoderen.

Ofte starter veer med gmhed over laen-
den. Det minder om steerke menstruati-
onssmerter. Langsomt @ges smerterne

i takt med, at veerne tager til i styrke,
interval og varighed.

Nogle oplever primeert veer som
leendesmerter, andre oplever primeert
smerterne foran pa maven, hvor livmo-
deren arbejder.

Livmoder-
halsen

Livmoder-
munden

- Skeden

_______ 2%

Hos flergangsfedende er det sjeldent,
barnet star fast med sit hoved. Det er
som regel uden betydning for fadslen.
Fedslen kan inddeles i 3 faser:

1. Udvidelsesfasen

2. Presse(uddrivnings)-fasen

3. Efterbyrdsfasen

I alt ca. 15-16 timer (fra regelmeessige
veer med 5 minutters pause og derun-
der, og fra livmodermunden abner sig
fra3-4 cm).

Bristhinger og syninger

Fedsler kan give bristninger i veevet
omkring skeden og mellemkadet. Nogle
gange er bristningerne sma og heler af
sig selv, andre gange ma jordemode-
ren sy dig. Se mere pa Libero.dk om
bristninger.

P& mors mave

Det nyfedte barn er blaligt, men bliver
hurtigt lyseradt, nar det begynder at
treekke vejret selv. De fleste nyder at fa
barnet lagt op pa maven, nar navlestren-




Jordemoderen underseger, hvor meget den fedende har udvidet sig

gen er klippet. Nogle bern vil, hvis de
far tid til det, af egen kraft finde vej op til
brystet.

Nar barnet ligger pa din mave, kan det
meerke din varme og genkende din
hjertelyd udefra og ikke mere gennem
vand. Den naerhed og kontakt | far, nar
du leegger armene om dit barn, er noget
helt specielt. Hold det godt varmt.

Far, jordemoder eller den, | nu har aftalt,
klipper navlestrengen over, efter at den
er blevet afklemt. Ved kejsersnit kan kun

det sterilt kleedte personale klippe navle-
strengen over. Det kan vaere jordemode-
ren sperger, om hun skal vente med at
veje, tarre og kleede barnet pa, ellers kan
I selv bede om det.

Barnet vil fa identitetsmaerke enten om
arm eller ben.

Moderkagen fades
(efterbyrdsfasen)

Inden for et kvarters tid efter, at barnet
er fadt, traekker livmoderen sig sammen

4. Hovedet fadt
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- denne gang for at fa moderkagen til at
losne sig. Det fales som at fade en stor
varm klump, og du ma presse let. Nar
moderkagen er kommet ud, underseger
jordemoderen den for at sikre sig, at der
ingen rester findes tilbage i livmoderen.
Navlesnoren sidder fast pa moderkagen
og er ca. 50-80 cm lang. Pa mange fede-
steder far du, efter fodslen af moderka-
gen, en sprojte med Syntocinon i dit lar.
Denne sprejte hjeelper din livmoder med
at treekke sig sammen og producere de
efterveer, der hjalper til at mindske din
bladning efter fadslen (se mere s. 66).

Ro og ingen forstyrrelser

Efter fodslen kan | blive pa fedestuen
nogle timer for at fa ro sammen. Her kan
jordemoderen kigge til jer og holde gje
med efterbledning, livmoderens stor-
relse, blodtrykket og barnet.

Derefter kan | overflyttes til patienthotel-
let eller tage hjem.

Stamcelle-opbevaring

Man kan opsamle stamceller fra barnets
navlesnor lige efter fadslen. Det er
private firmaer, der tager sig af opgaven.
Hvis | er interesserede, skal | selv sarge
for at melde jer til ordningen, inden |
fader. Det foregar via internettet.

Der er stadig stor uenighed om, hvilke
muligheder og sygdomme, stamcellerne
kan anvendes til, men laes om det, inden
I tager jeres beslutning. Personalet pa
fadegangen har ikke noget at gere med
selve opsamlingen.




Fadslen

Smertelindring

Neesten alle synes, det ger vanvittig ondt
at fede, og vil helst vare fri for sa vold-
somme smerter. | dag kan du fa meget
teknologisk hjeelp. Men for at fa en god
fadselsoplevelse er bade jeres viden

om smerte, hvordan den kan lindres og
jeres aktive medvirken af stor betydning.
Mange har sveert ved at se formalet og
det positive i fedselssmerten. Men til for-
skel fra almindelig smerte, har denne ét
formal: at fede og fa det mest fantastiske
barn til verden.

Fodselssmerter/veer kan
lindres

Vi har forskellig smertetarskel, og nogle
gravide far brug for mindre smertestil-

lende, end de havde planlagt, andre for
mere.

Ingen forventer, at du skal
klare dig igennem uden nogen
form for smertelindring

Tal med jordemoderen eller legen om
smertelindring, og hvilke muligheder der
er der, hvor du skal fede.

Et af de bedste midler til at mildne de
forste veer er at beveaege dig.

Mens du endnu er hjemme, sa ga

rundt, her musik, leeg en varmedunk pa
leenden, lzeg det sidste babytej pa plads,
pak tasken eller ga entur i det fri — der er
mange muligheder.

Det kan ogsa veere en god idé, at du ta-
ger et par personlige ting med, som ger
dig tryg. Det kan f.eks. vaere den skjorte
eller troje, du befinder dig allerbedst

i, og som du maske gerne vil have pa,
mens du feder, i stedet for hospitalets
toj.

Ve-smerter er anderledes end
andre typer smerter, for der er
pauser mellem veerne

Ve-smerter bringer noget godt med sig,
og de stopper inden for en overskuelig
tid. Hvis du er bange og utryg, spaender
du, og dine smerter bliver veerre, og
udvidelsesfasen tager laengere tid. Prov




derfor at lade din krop arbejde, undga at
spaende imod og teenk pa, at kroppen er
bygget til at fede. Nar du er oprejst og
bevaeger dig, far du den maximale effekt
af de smertestillende stoffer (endorfi-
ner), kroppen selv udskiller.

Vejrtraekning

Néar du bruger en dyb og rolig vejrtraek-
ning, opnar du en afspaending af hele
kroppen. Traek vejret meget roligt ind
gennem naesen og pust ud gennem
munden. Jo mere du koncentrerer dig
om at fa vejrtreekningen under kontrol,
desto mere kontrol har du over arbejdet,
der skal ggres. Har du behov for at sige
lyde, sd sig dem. Det kan vaere befriende
at fa lov til at seette lyd pa vejrtreeknin-
gen. De fleste kvinder finder deres egen
rytme til at komme gennem veerne med.
Det kan veere, at de taeller langsomt til

ti, og sa ved de, veen har toppet og er
pa vej nedad igen, og at der er en pause
pa vej. Bed eventuelt din mand om at
hjeelpe dig med at holde fast i rytmen,
nar du skal arbejde med veerne. @v
eventuelt vejrtreekningen, nar du leegger
dig til at sove, det er en god made at
slappe af pd.

Smertelindring i vand

Varmt vand (ca. 36-37 grader) er god
smertelindring, fordi varme vandrer ad
hurtigere nervefibre end smerte, dvs.
varmen overdever smerten. Det er ogsa
et godt vestimulerende middel. Bruse og
karbade er et tilbud pa nasten alle fo-
deafdelinger. Karbade virker allerbedst,
nar du er 4-5 cm aben — ikke for fordi

det kan satte veerne i sta. Vandet virker
afslappende og afspaendende, fordi det
ager udskillelsen af endorfiner. Vandet
gor desuden, at veerne opleves kortere.
Ingen oplever at blive fuldstzendig fri
for smerte, men vand gor det lettere at
komme igennem veerne. Hvis du op-
holder dig i et bassin eller et badekar, er
det lettere at beveege dig rundt og finde
en behagelig stilling. Den varme strale
fraen handbruser er ideel til at massere
mave og laend med under veerne.

Fodsel i vand

Pad nogle fedeafdelinger kan du fede i
vand. Det giver barnet en blid overgang
fralivet i livmoderen. Det er ikke farligt,
og barnet treekker ikke vejret, mens det
er under vand.

Serg for, at du har faet et lille lavement, fer
dufederivand, ellers kan der komme af-
foring i det, og s skal du op ad karret pga.
risikoen for infektion med colibakterier.

Lendemassage

Leendemassage kan virke afslappende
og deempe smerterne, fordi det eger fri-
givelsen af det vestimulerende hormon,
oxytocin.

Smertestillende tabletter
Smertestillende tabletter f.eks. parace-
tamol/panodil er en mulighed tidligt i
forlebet.

Morfin/pethidin

Morfin/pethidin kan meget sjeeldent
nogle steder gives til udmattede kvinder,
der ikke har sovet det sidste degn pga.

Fadslen

Rygbedevelse

veer, og som endnu ikke er aktivt i
fodsel.

Det gives kun, hvis der skennes at veere
mere end 4 timer til barnets fadsel, for
morfin/pethidin gar over moderkagen til
barnet og slaver det. Sker det, at barnet
fades og er pavirket (slapt og slovt)
findes der medicin, som kan ophzve
pavirkningen med det samme.

Smertelindringscocktail

Pa nogle fodesteder bruger man i dag en
smertelindringscocktail. Her gives noget
smertestillende, noget veheemmende
samt en meget let virkende sovemedicin
som en samlet pakke. Denne cocktail
anvendes i de samme situationer, som
nar man vil give morfin.

Rygbedgvelse
(epiduralblokade)

En del fedende kvinder far rygbede-
velse, langt flere af de, der feder forste
end anden gang. En narkoseleege laegger
bedovelsen ved at fere et tyndt kateter ind



Fadslen

Jordemoderen lzegger steriltsvandspabler i Ianc!

i rygsejlen mellem de hinder, der er udenom
rygmarvskanalen. Herved bedaves de ner-
ver, der gar ned til underlivet og benene.
Denne bedevelsesform kan bruges bade
til kejsersnit og fadsel.

Bedavelsen medfarer, at du bliver smer-
tefri fra brystet og ned til laret.

Det betyder, at du ikke kan maerke veerne,
og nogle gange kan det veere sveert at be-
vaege hofter og ben. Man kan miste evnen
til selv at tisse, og det kan medfere, at man
ma laegge et kateter.

Bivirkninger ved

rygbedgvelse

Nar du har faet rygbedevelse, ages risi-
koen for, at det bliver ngdvendigt at give
et vestimulerende drop for at forsteerke
veerne, fordi du ikke selv kan arbejde
med ved at vaere i bevaegelse.

Risikoen eges, for at man ma leegge

et kateter op i din blaere. Det samme
geelder for risikoen for, at man ma leegge
en sugekop pa barnets hoved, eller

at fadslen ender i et kejsernsnit. Efter
fadslen kan det forsinke oxytocinpro-
duktionen, og det kan betyde forsinket
meelkeproduktion.

Ca. 1 ud af 500 vil fa kraftig hovedpine,
iseer nar man star op, og ligeledes vil 1 ud
af 500 udvikle feber pga. rygbedovelsen.
Virkningen af rygbedevelse aftager over
et par timer. Den forste gang du skal ud
af sengen, skal du have en hjaelper ved
din side.

Det morfinlignende stof, der gives
sammen med lokalbedevelsen kan give
gener i form af hudklee. Det generer
dog sjeeldent sa meget, at den skal
behandles. Hudklgen fortager sig, nar
rygbedovelsen fiernes.

Lattergas med ilt

Nogle steder kan man fa lattergas. Virk-
ningen er smertestillende, afslappende
og lidt berusende. Mange har god nytte
af denne kombination. Lattergas virker
hurtigt og er ude af kroppen efter et par
minutter. Nar du bruger lattergasmasken,
er det vigtigt, at du traekker vejret stille
og roligt for at fa det bedste udbytte. Det
tager ikke smerterne, men kan gere dig
lidt mere ligeglad med dem. Nogle far
hovedpine og kvalme som bivirkning. En
del har glaede af ren ilt.

Din jordemoder vil hjeelpe dig.

Pudendusblokade

Denne form for smertelindring bruges
sjeeldent. Den leegges som lokalbede-
velse i skeden. Den bedaver nerverne i
skeden, sa smerterne bliver mindre, nar

barnet presses ud. Den kan forleenge
presseperioden, fordi din fornemmelse af
pressetrang kan slaves.

Fuld narkose

Fuld narkose, hvor du sover helt, kan
anvendes ved kejsersnit. Det bruges dog
sjeeldent, men f.eks. ved akut kejsersnit.

Akupunktur

De fleste fodesteder bruger akupunk-
tur. Akupunktur kan bade bruges til
stimulation af veer, smertelindring under
fadslen, lgsne en fastsiddende moder-
kage og lindre efterveer.

Nogle fodesteder bruger ogsa akupunk-
tur til behandling af kvalme og vaeskean-
samlinger i kroppen hos gravide. Du kan
altid forhere dig pa dit fedested, om de
anvender akupunktur.

Det er en jordemoder, der giver dig
akupunkturen, mens du enten star op,
sidder eller ligger ned. Du kan fele et
lille prik, nar nalene gar gennem huden.
Virkningen kommer efter et par minutter.
Akupunktur pavirker ikke barnet.

Steriltvandspabler
Steriltvandspabler er en metode, hvor
man med en meget tynd kanyle sprojter
en lille smule sterilt vand ind i det gver-
ste lag af huden — oftest ved laenden.
Selve indsprajtningen giver et smertejag
som et bistik. Steriltvandspabler lindrer
leendesmerter med det samme i op til 90
minutter. De kan gentages ved behov
under fedslen og har ingen bivirkninger.

v
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Under fadslen

Far

Du kan som mand deltage pa mange
mader.

Du er en vigtig deltager og stette. Du er
god at holde om og stette sig til. Du er
god at holde og klemme i handen eller
armen, nar veerne rigtig er smertefulde.

Far - praktiske rad til dig, om
hvad der kan give afslapning
mellem veerne:

« Tilbyd noget at drikke mellem veerne
e Opmuntr

Du kan give jordemoderen nogle beske-
der, som kvinden har brug for, men ikke
selv kan sige — f.eks. hvis jordemoderen
er vaek et gjeblik, eller hvis det kan veere
sveert at sige som fedende.

Massage af lenden kan lindre veerne

Du kan vaere god til at opmuntre, slappe
af sammen med, til at hente kaffe, vand
og maske en fugtig klud. Du kan hjeelpe
med hvilestillinger eller lendemassage.
Tillid fra din side er veesentlig, fordi den
folelse giver kvinden ro til at arbejde. |
den sidste del af fedslen koncentrerer
kvinden sig ofte sd meget om vearbejdet,
at hun ikke magter nogen seerlig kontakt
med dig. Det betyder ikke, at din hjeelp
ikke er nedvendig, men blot at vearbej-
det kraever den fulde opmeerksomhed.
Uanset hvem man har med som hjaelper
er deres fysiske og psykiske stotte af stor
betydning. At have nogen hos sig under
fadslen giver faerre indgreb, mindre
behov for smertestillende og en kortere
fadsel for ikke at tale om, at man har
nogle at dele oplevelsen med.

Sgskende under fgdslen

Maske har | et sterre barn, som gerne vil
vaere med under fadslen?

Tag en person mere med, som kan tage
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sig af denne saskende og veere opmeerk-
som pa, hvordan hun/han har det. En
fadsel er en voldsom oplevelse, og det
kan vaere slemt at se pa og here, at mor
har mange smerter. Veer opmaerksom pa,
hvor barnet star pa fedestuen, sa det bli-
ver skanet lidt. Serg ogsa for at den store
seskende far talt oplevelsen igennem
maske flere gange. Er den storesgskende
teenager, kan behovet for at tale fedslen
igennem veere lige sa stort.

Overvagning af barnet

under fgdslen

Ved hjalp af en CTG-maskine kan man
registrere barnets hjertelyd og livmode-
rens vearbejde.

Jordemoderen vil ogsa bruge et traeste-
toscop, og hun leegger sin hand pa den
fedendes mave for pa denne made at
meerke vearbejdet. Hun kan ogsa bruge
en doptone, en lille ultralydsforstaerker,
I maske kender fra besagene under
graviditeten.
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CTG-tagning

CTG'en kan registrere barnets hjertelyd
pato mader: enten via ultralyd gennem et
baelte, der placeres pa maven eller gen-
nem en elektrode, der placeres pa barnets
hoved. Vearbejdet registreres gennem en
trykmaler placeret pa maven. Ved hjeelp
af denne overvagning far man et godt
billede af, hvordan barnet har det.

STAN - ST-Analyse

| de senere ar er der udviklet et appara-
tur, der kan analysere barnets elektro-
cardiogram ved hjelp af avanceret
computerteknik. Dette apparatur kaldes
STAN. Hvis et barn trues af iltmangel
under fedslen, vil barnets elektrocardio-
gram forandre sig som udtryk for, at der
teeres pa barnets ressourcer — og STAN-
apparatet kan da lebende fortelle, i hvor
hej grad barnet er pavirket og kan ogsa
forteelle, hvis der er behov for forlesning
af barnet hurtigt. Med STAN-apparatet
far jordemoder/laege supplerende oplys-

d

Storesaster hilser pa lillebror for forste gang
L

ninger om barnets tilstand sammen med
CTG-overvagningen.

PH

Hvis der under fadslen opstar mistanke
om truende iltmangel hos barnet (f.eks.
pavirket hjertelyd eller grant fostervand)
kan man fa svar pa denne mistanke ved
at undersage barnets pH.

PH er et mal for surhedsgraden i barnets
blod. I tilfeelde af iltmangel zendres
barnets stofskifte, sa der produceres en
oget maengde meelkesyre. Maelkesyren
vil medfere et fald i pH-vaerdien. Man
tager i et lille harrer en blodpreve fra bar-
nets hovedhud. Preven analyseres med
det samme, og der er svar pa preven

i lobet af et minut. Man kan eventuelt
tage flere blodprever fra barnet med 15-
20 minutters mellemrum for at afgere,
om der er tale om en stabil tilstand, eller
der er tale om tiltagende iltmangel. Pa
baggrund af resultaterne, kan man tage

stilling til, om fedslen kan fortseette nor-
malt, eller om man ma anbefale en hurtig
forlasning, dvs. kejsersnit.

Hvordan pavirkes barnet

af fgdslen?

At blive fodt gennem skeden er den na-
turlige made. Barnets binyrer stimuleres,
sa det bliver i stand til at klare fodsels-
processen. Desuden presses barnets
brystkasse sammen, sa den veeske, der
erilungerne, presses ud.
Overvagningen er til for at forebygge
nogle af de nedenfor beskrevne risici
under fedslen.

Hvordan barnet oplever en fadsel, har
vi endnu meget lidt viden om. Langt de
fleste barn klarer fadslen med sanserne
fuldt abne og lyst og mod pa at opleve
verden. Men vi ved, at barnet under
vearbejdet og selve fedslen udszttes for
store belastninger.

Da knoglerne i barnets kranie endnu ikke
er sammenvoksede, sker det uden fare
for barnet. Trykket ma dog ikke ske for
hurtigt. Vearbejdet ber derfor bade for
morens og barnets skyld have sin tid.
Under vearbejdet nedsattes blodgen-
nemstremningen til moderkagen, hvilket
betyder at barnet, for en kort periode far
mindre ilt og naering. Et barn er bygget
til at kunne klare dette store pres, men
har fedslen varet mange timer, kan
barnets ressourcer veere begransede,
og det vil s reagere ved at hjerterytmen
forandres.




Far med sin nyfadte son

Barnets omstilling efter
fadselsojeblikket

Minutterne efter fedslen skal barnets
vejrtreekning og kredslgb zendres. For
fodslen far barnet ilt og nzering gennem
navlestrengen. Lungerne er fyldt med
en vaeske, "lungevaesken", der dannes
ilungerne, og som er med til at danne
fostervandet.

Mens barnet er foster, er kredslabet
specielt, ved at blodet ledes uden om
lungerne. | den sidste tid for fodslen for-
beredes barnet til de andringer, der skal
ske ved fedslen. Lungerne modnes, og

der oplagres sukker (glykogen) i leveren.

Under fadslen temmes lungerne for
lungevaesken, som leber ud gennem
barnets naese og mund. | lgbet af de
forste vejrtreekninger fyldes lungerne i
stedet for med luft.

Samtidig eendres kredslebet. Blodcirku-
lationen til moderkagen afbrydes, blodet
ledes gennem lungerne, og ilten fra
luften kan optages.

Egne noter

De farste vejrtreekninger er som regel
meget kraftige, og barnet kan give aktive
energifyldte skrig fra sig. De fleste barn
falder hurtigt til ro.

I tiden herefter er de ofte meget aktive
og vagne, som folge af den omveeltning/
kraftanstrengelse, fodslen har vaeret.
Der gar nogle timer, for lungerne er helt
feerdige med omstillingen, og nogle uger
for kredslebet er zendret helt.

| de forste leveuger vil barnets vejrtraek-
ning ofte vaere uregelmaessig.

Apgar Score

Barnets tilstand de forste minutter efter
fodslen beskrives af jordemoderen

ved hjeelp af en Apgar score. Der gives

mellem 0,1 og 2 points henholdsvis for

barnets vejrtreekning, muskelspaending,
farve, reflekser (om det laver grimasser)
og hjertefunktion/puls.

libero.dk

Fadslen
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Tidlig kontakt og
tilknytning

Alle det nyfedte barns sanser fungerer
frafodslen. Det elsker at kigge pa sine
foreeldres ansigter og ser tydeligst pa ca.
20-30 cm's afstand i de forste par uger. |
kan kommunikere med barnet pa mange
forskellige mader. Barnet bruger sine
sanser til at leere verden at kende og til at
knytte sig til én eller nogle fa bestemte
personer.

Meget snart genkender barnet de per-
soner, som det hearer til hos. Farst via
lugten, sa stemmerne og efterhanden
udseendet — isaer ansigterne.

Mange nyfedte ligger med vidt dbne
gjne lige efter fadslen. Nar man kigger
ind i barnets gjne, kan man opleve et
steerkt og intenst blik, en dyb kontakt.
Barnet er udstyret til at give foraeldrene
en steerk oplevelse af at made det og
veere i kontakt med det.

Det nyfedte barn er fedt med evnen til
kontakt og har behov for at knytte sig til
nogen, som det herer til hos. Selvfel-
gelig er barn forskellige, og det er ikke
alle, der er lige klar til kontakt pa samme
made, men trangen til at knytte sig findes
hos alle barn — det er en nedvendighed i
deres liv og for al videre udvikling.

Hud mod hud kontakt er en dejlig made
at veere sammen med sit barn pa (barnet
ligger pa det negne bryst hos mor/far
med en dyne over sig).

Nogle bern har ikke mulighed for at fa
den tidlige kontakt. Det kan f.eks. skyl-
des sygdom eller fraveer af mor eller far.

Heldigvis er bern udstyret med evnen til
at komme igen og igen i deres gnske om
kontakt, sa hvis der gar et par dage, en
uge eller to er der stadig mulighed for at
starte hud mod hud.

Det nyfgdte barns bevidsthed
Det spaede barn kan befinde sig i seks
forskellige tilstande:

Dyb sevn — hvor det sover pa en
made, sd det naesten ikke kan vaekkes
Let sevn — hvor blot den mindste lyd
vaekker barnet

Dosig vagenhed — hvor barnet er
vagent og vendt indad imod sig selv
og ikke er i kontakt med omgivelserne
Opmzerksom vagenhed — hvor det

er muligt at veere i kontakt og samspil
med barnet. Det er et godt tidspunkt
at amme pa

Urolig og utilpas vagenhed — hvor
barnet er pa vej til at greede med
mindre det lykkes at finde ud af, hvad
der hjeelper det nu: trest, mad, at blive
skiftet, at bovse, at sove osv

Crad - som igen er forskellige slags
grad, alt efter hvad barnet er ked af
(se ogsds. 89)

Den nyfedte beveeger sig frem og tilbage
imellem disse forskellige tilstande. Hvis
I'kan fornemme, hvor barnet er, er der
muligheder for samspil, og for at barnet
foler sig madt.

Samspil med den nyfedte sker pa alle
mulige mader — ved fysisk berering, ved
gjenkontakt, ved lyde (snak og sang),
under amningen, ved skiftningen, pa

puslebordet mm. Det lille barn er med pa
det hele og kan klare det meste.

Barn som ligger hud mod hud:

Har en mere stabil temperatur

Har et hgjere blodsukker

Har en mere regelmaessig vejrtraekning

Graeder mindre

Falder hurtigere til ro

.

Sover bedre

Bliver hurtigere parate til at sutte
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Den forste
undersggelse af
det nyfadte barn

Navlestrengen bliver lukket med en
elastik. Derefter klippes den over af
jordemoderen eller maske far.

Barn har forskellig maengde fosterfedt.
Hos de fleste opsuges det i lobet af de
forste dage. Fedtet beskytter barnets hud.
Det sidder iseer i alle hudfolder, i armhuler,
halsfolder ogimellem pigers kenslzeber.
For at fa en vellykket start pa amningen,
behever du og dit barn fred og ro, indtil
jeres barn har suttet rigtigt 1. gang.
Derfor er det muligt at bede jordemode-
ren om at vente med at undersege jeres
barn, til det er sket. Vurderer hun, at
jeres barn har brug for at blive undersogt
inden, vil hun forklare jer det.
Jordemoderen (eller leegen) underseger
jeres barn i munden og ganen, for at
sikre, den er hel, og at barnet kan sutte.
Ofte bruger de en lygte til at tjekke, at
ganen er hel. Kroppen, gjne, erer, antal
fingre og teeer teelles og kigges pa.
Barnet vil blive undersggt for medfadt
hofteskred. Det er en tilstand, hvor
hofteskalen er for lille, sa larbensknog-
len let kan skride ud ad ledskalen. Det
kan afsleres ved en undersegelse, hvor
barnets larben med 90 grader bgjning i
hofteleddet drejes udad. Denne bevee-
gelse vil udlose et klik ved medfedt

Den forste ndfgelse
eyl

hofteskred. Behandlingen bestar i en
skinne, der fastholder barnets hofte.
Hvor laenge skinnen sidder pa, vurderes
i hvert enkelt tilfaelde og vil blive fulgt op
af en specialist.

Barnets reflekser tjekkes. Hos nyfedte
ses forskellige reflekser, som forsvinder/
endrer sig i takt med, at barnet modnes.
Endetarmsabningen vil blive kigget efter.
Hos drenge vil man desuden meerke
efter, om testiklerne er i pungen og om
urinrgret munder ud pa spidsen af penis.
Barnet bliver malt og vejet, og det far en
indsprejtning med K-vitamin. Det gives,
for at forhindre bledning. K-vitamin har
betydning for blodets evne til at sterkne.
K-vitamin dannes i tarmen, men barnet
danner det forst efter et stykke tid.
Nogle bern fedes med fadselssvulst
/bule. Det er en bule pa hovedet som
opstar, nar barnet gennem et stykke tid
under fadslen trykker pa livmodermun-

den. Den er ufarlig og forsvinder i labet af
et par maneder.

Barnets gjne

Hvis barnet far eller har lidt urenheder/
betaendelse i gjnene, kan det behandles
med saltvand.

Man kan ogsa massere gjenkrogen (ta-
rekanalen) let. Det gores ved at massere
med en ren lillefinger i barnets gjenkrog.
Pa den made kan en tilstoppet tarekanal
frigive pudset. Hjeelper det ikke, eller
bliver det hvide i gjnene redt, skal |
kontakte lzegen mhp en podning.

Borns tarekanaler er ikke helt feerdigud-
viklede, for omkring 1-ars alderen. Det
samme gaelder gjenfarven.

=ik E Scan koden og se hvilken

¥% gjenfarve jeres barn far.

Ses. 117




Fadslen

Det nyfedte barn hviler ud pa mors bryst

Nar fadslen ikke
foregar helt
efter planen

Engang imellem kan der ske ting, der
gor, at fodslen ikke helt forleber, som |
onsker.

Afvigende fosterstilling

Det mest almindelige er, at barnet fades
i baghovedstilling, dvs. at det kommer
med baghovedet forst. Det kan ske, at
hovedets stilling bliver anderledes, end
det er mest almindeligt. Derved kan for-
isse, pande eller ansigt komme forst ud.
Det giver ofte en lengere fodsel. Det
kaldes en pandepraesentation.

|3 % af alle fodsler er det saedet eller
fodderne, som kommer forst. Det kaldes
en underkropsstilling.

Vending af barnet
Hvis barnet ligger i underkropsstilling

i perioden op mod terminen, kan man
prove en sakaldt rebozo-teknik, tal med
din jordemoder om det. Mange steder
vil man anbefale at foretage en vending
udvendig ved at dreje pa barnet udenpa
dig, for at fa barnet i en hovedstilling.
Kan det ikke lade sig gore, kan fedslen
alligevel godt forega den normale vej

Underkropsstilling

gennem skeden. Det kaldes en saede-
fadsel. Disse og andre afvigelser kan
medfere, at man anbefaler et kejsersnit.
Tal med lzegen og jordemoderen om det.

litmangel under fodslen

Har barnet normal hjertelyd under feds-
len, er det udtryk for, at barnet har det
godt. Det er dog normalt, at hjertelyden
bliver langsommere under veerne.

Men hvis hjertelyden i leengere tid er
langsom, vil det ofte veere udtryk for, at
blod- og dermed ilttilferslen til barnet
ikke er god nok.

Det kan f.eks. skyldes, at navlestrengen
bliver klemt.

Det kan ogsa veere, at blodgennem-
stremningen af moderkagen er utilstraek-
kelig pga. hyppige og kraftige eller lange
veer eller en i forvejen nedsat moderka-
gefunktion, der ikke kan klare den ekstra
belastning, veerne er.

Kun ved meget langvarig og sveer iltman-
gel er der risiko for skader pd barnet.
Hvor laeenge, barnet har manglet ilt, kan
males ved en blodpreve, der tages pa
navlesnoren. Her males blodets pH-
vaerdi, og dermed kan man finde ud af,
hvor leenge barnet har faet for lidt ilt (se
s.52).

Gront fostervand

Fostervandet kan vare grent, som tegn
pd, at barnet har haft affering i det. Sker
det, overvager man barnets tilstand med
CTG under fadslen. Nar fostervandet

er gront, er det fordi, iltforsyningen har
veeret mindre i en kortere eller laengere
periode, og barnet derfor har mattet an-



strenge sig. Maske er barnet ogsa noget
slapt og har behov for stette af vejr-
treekningen et par degn, for at lungerne
kan blive ordentligt luftfyldte (lees mere
under vandafgang tidligere i bogen).

Sugekop bruges hyppigst. Der findes
bade en blad kop, der er lavet af plastic
og en hard kop, der er lavet af metal.
Tang bruges sjeeldent.

Sugekoppen indferes og placeres mod
barnets hoved. Ved at traekke i sugekop-
pen pa samme tid, som du har en ve

og presser, kan man hjelpe til med at
afslutte fedslen.

Der hvor sugekoppen har siddet, kom-
mer der et blat meerke og en haevelse,
eventuelt nogle vaeskefyldte blerer eller
mindre sar. Det betyder ingenting og

vil leeges i labet af nogle fa dage. Nogle
barn kan have hovedpine efter koppen,
og de vil fa lidt smertestillende.

Nogle gange forlgber graviditeten eller
fadslen, som tidligere naevnt, ikke helt
som planlagt, og det kan blive nedven-
digt at afslutte fedslen med et kejsersnit.
Antallet af fedsler ved kejsersnit er
fordoblet de sidste 10 dr. Det drejer sig
om 20-25 % af alle fedsler.

Et kejsersnit kan enten veere planlagt
eller akut.

Nar man veelger at planlaegge et kejser-
snit, kan det vere af flere forskellige
grunde:

Helt ny efter kejsersnit

Barnet ligger med numsen nedad.

Du har et for snzevert baekken i for-
hold til barnet

Du har fodt ved kejsersnit tidligere og
er fraradet at fede ved en almindelig
fadsel (60 % af de kvinder, der tidli-
gere har fadt ved kejsersnit, feder ved
kejsersnitigen)

Du har et stort gnske om at fode ved
kejsersnit

Du har tidligere haft en sveer fodsel

At fade ved akut kejsersnit medferer ofte
en masse spergsmdl om, hvorfor det ikke
kunne lade sig gere at fede normalt. Ofte
har stemningen pa fedestuen veeret hek-
tisk, og der har ikke veeret sa meget tid til
at forklare. Nogle af arsagerne kan vare,
at barnets hoved ikke er treengt rigtigt ned
i baekkenet, eller at barnet er blevet stres-
set og skal ud sa hurtigt som muligt.

| de fleste tilfeelde vil et kejsersnit, ogsa
selv om det er akut, forega i lokalbede-

velse, enten rygbedovelse eller spinal
blokade. Det er en bedevelse, der leegges
i ryggen, og som bedgver dig fra brystet
og ned til laret. Det betyder, at du er
vagen og klar under operationen. Denne
form for bedevelse kan du laese mere om
pas. 49.

Hvis et akut kejsersnit skal forega i fuld
bedovelse, er det sjeeldent muligt, at
din ledsager kan blive pa operations-
stuen. Som far/ledsager er det sveert at
blive haegtet af. Personalet er optaget
og koncentreret omkring mor og barn,
og de har maske ikke overskud eller tid
til at informere dig ordentligt her og nu.
Det kan medfere uro og eengstelse for,
hvordan det hele skal ga. Husk pa4, at du
oplever hele forlobet som ledsager, og
derfor ser eller opfatter du nogle ting
anderledes. Det kan veere helt forkert at
blive skilt ad i den situation. Felelsen af
magteslgshed overfor situationen kan
vaere svaer at handtere.
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Falelser efter et kejsersnit
Nogle kvinder faler sig snydt for fadslen,
og andre kvinder ander lettet op over, at
det hele nu er overstéet.

Uanset hvilken felelse | sidder med
bagefter, er det altid en god idé at fa

talt med jordemoderen og lzegen om,
hvorfor forlebet blev, som det blev. | kan
gennemga hele fadselsforlabet, og | kan
fa en kopi af journalen udleveret. Det
kan veere en idé at sperge leegen, om
det er sandsynligt, at du skal fede ved
kejsersnitigen naeste gang. Sa har | et
godt udgangspunkt for at forberede jer
til jeres naeste barns fadsel.

Det er ogsa en god idé, at | far talt om for-
lebet derhjemme. Hvilke felelser har |, for
ofte vil det veere to forskellige oplevelser, |
sidder med. Det er vigtigt, at | giver plads
til hinandens oplevelser.

Sadan foregar et kejsersnit
Selve kejsersnittet er en operation og
foregar derfor pd en operationsstue. Din
mavesaek skal vaere tom for mavesyre,
og der vil blive lagt et kateter i din bleere.
Du vil fa lagt et drop og vil eventuelt
blive barberet i bikinilinien. Pa nogle
hospitaler far du stettestremper pa for at
forebygge blodpropper i benene. Strem-
perne skal du beholde pa et degn efter
operationen. Operationen foregar i bikini-
linien. Arret er ca. 15 cm (se billedet).

Du vil blive bedavet af narkoseleegen, og
sa snart bedevelsen virker, vil leegerne
begynde at operere. Herefter vil barnet
veere ude i lebet af fa minutter. Jordemo-
deren suger det i naese og mund, og en
leege underseger barnet.

De fleste steder er der en barneleege med
pa stuen, hvis kejsersnittet er akut, og bar-
net kreever lidt ekstra opmzerksomhed. Sa
snart bernelaegen har tjekket barnet, kan
du fa det over til dig, hvis du er vagen,
ellers far far barnet.

Imens vil leegerne sy dig sammen igen,
og ca. en time efter operationens start, er
du klar til at komme videre til opvag-
ningsafdelingen.

Hvis du har vaeret i fuld bedevelse, krae-
ver det nogen tid at vagne igen, og du kan
senere hen fole dig snydt for de ferste
timer med dit barn. Husk pa at jeres barn

i den tid har vaeret hos sin far og faet den
bedste start pa livet sammen med ham,
mens du blev klar til at hilse pa det. Du
kan sagtens have barnet hos dig, selv om
du ikke er helt vagen. Sa kan barnet lugte
lidt til dig og eventuelt prove at sutte lidt
ved brystet. Du kan fa hjeelp til det fra din
partner eller personalet.

Det er meget forskelligt, hvor leenge man
er om at vagne efter fuld bedevelse, men
for nogen tager det det meste af den
forste dag.

Hvis du derimod har veeret i lokalbede-
velse, er du vagen hele tiden.

Dagene efter kejsersnittet

Det er vigtigt, at nyopererede kommer
hurtigt ud af sengen og i gang. Derfor er
de fleste oppe at ga samme dag, de er
opereret. | lobet af dagen vil dit kateter
blive taget ud, og du skal serge for at
komme pa toilettet. De forste gange vil
personalet folges med dig for at se, hvor-
dan du klarer det. Har du vaeret i fuld

bedovelse, kan du veere ter i halsen og

have ondt, nar du hoster og remmer dig.
Det gor ondt i operationssaret i dagene
efter kejsersnittet, sa fa noget smertestil-
lende hos personalet. Det gor det lettere
for dig at komme i gang - selvfolgelig i
det tempo, der passer til en nyopereret.
Du skal begynde at lave nogle forsigtige
venepumpeovelser, for det kan afhjaelpe
haevelsen i dit underliv. Samtidig kan
ovelserne vaere med til at fa din affering
i gang. Du far ogsa tilbudt et afferings-
middel.

Du bliver ofte udskrevet efter 2- 3 dage,
eller nar du selv synes, at du er klar til det.
Nar du kommer hjem, skal du fortsat
tage det med ro. Du skal passe pa dig
selv, og det betyder bl.a., at du ikke

ma lafte mere end det, der svarer til dit
barns vaegt.

Vent med efterfedselsgymnastik og
mavebgjninger til 4-6 uger efter fadslen,
nar du ikke er sa em i saret mere.

Hvis avelserne gor ondt i sret/arret,
kan det veere et signal om, at du tager for
hardt fat og skal vente. Selv om du ikke
har fedt normalt, sa er din baekkenbund
alligevel blevet belastet af graviditeten,
sa husk ogsa at fa gang i knibegvelserne.
Nogle steder arrangeres der efterfod-
selshold specielt for kvinder, der har fodt
ved kejsersnit. Du kan ogsa se nogle
maveovelser, du kan have glaede af lige
efter fodslen pa Libero.dk.

Pleje af saret

Nar du gar i brusebad, skal du skylle
saret. Maske kler det, mens det heler.
Det er vigtigt, at du holder det rent og
tort. Smer dig gerne ind i creme efter




Op til mor efterke

badet. Efter ca. 3 uger kan du begynde
at massere saret forsigtigt med blide
runde cirkler. Det forbedrer helingen af
saret. Efter ca. tre uger er saret helet op
og tradene, du er syet med, absorberet
af huden.

Undga direkte sollys pa arret det forste
halve ar. Derefter kan du forsigtigt be-
gynde at solbade. Hvis arret bliver radt,
sa smer med solfaktor 20 eller tag plaster
pa. Prov dig frem. Der findes ogsa en
lille folder fra Komiteen for Sundheds-
oplysning (se litteraturlisten), | form
efter fadslen, der beskriver yderligere,
hvordan du kan pleje saret.

Ar efter kejsersnit

Egne noter

Barnet fodt ved kejsersnit
Barnet, som er fodt ved kejsersnit, far
ikke den samme pavirkning under fads-
len som et barn fedt ved en almindelig
fadsel. Bl.a. bliver lungevaesken ikke
presset sa godt ud. En del barn har der-
for lige efter fadslen brug for at fa hjeelp
til at treekke vejret. Det kan oftest ske
pa fedestuen, men af og til kan et kort
ophold i kuvese pa fedeafdelingen eller
pa neonatal-afdelingen (afdeling for syge
nyfedte) vaere nadvendigt.

Risikoen for vejrtraekningsproblemer
efter fadslen er fire gange hejere for
bern fadt ved planlagt kejsersnit end
bern, som er fodt normalt eller ved akut
kejsersnit. Desuden tyder meget pa,

at jo tidligere i graviditeten kejsersnit-
tet foretages, jo sterre er risikoen for
vejrtraekningsproblemer.

Det er vigtigt, at jeres barn leegges til
brystet senest 6 timer efter fedslen — det
gor det lettere at fa amningen i gang.

Fadslen
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En historie fra det virkelige liv

Pernille, mor til Andreas 10, Jonas 7 og nyfedte
tvillinger, Jakob & Magnus, fortzller:

Forventningen:

Alle gravide forventer vel, efter et
normalt graviditets forleb, at man hurtigt
kan vende hjem fra hospitalet med sine
nyfedte. Hjem til resten af familie og
genoptage den trygge hverdag.

Jeg ventede enaggede tvillinger. Ikke
planlagt, men efter vi havde tygget lidt
pa overraskelsen, syntes vi rigtig godt
om det.

Jeg blev fulgt taet. Scanninger hver 14
dag siden graviditetsuge 20.

Hele Graviditeten forleb planmaessigt.
Drengene voksede godt og fuldes ad.
Det til trods for, at de, som enzggede
14 i samme moderkage og derfor skulle
deles om moderkagen.

Som det er kutyme med enzggede
graviditeter i Danmark, skulle de tages
med kejsersnit.

Det havde jeg aldrig prevet for og
tanken la mig fijern idet jeg havde haft 2
gode fadsler.

Kejsersnit skulle foretages senest uge
37 +0. Jeg blev sat til kejsersnit i uge
36+5.

Kejsersnittet:

Dagen for planlagt kejsersnit blev tvil-
lingerne vagtscannet og vurderet til at
veje omkring 2500g hver.
Forventningen var, at jeg kom hjem
sammen med tvillingerne, nar jeg var
frisk nok til det. Kejsersnittet gik godit.
Tvillingerne blev undersagt og til sidst
vejet.

Vaegten viste ca. 2000g.
Nyfedte under 2300g kommer pa
neonatal afsnit.

Indlaeggelsen:

Derfor blev tvillingerne kert pa neonatal
afsnittet sammen med min mand og jeg
selv blev indlagt pa afsnit for medre.
Tvillingerne fik sonde og herefter mad
hver 3 time degnet rundt.

Sa lenge man er indlagt, kan man ikke
sove og spise hos sine nyfadte.
Neonatal afsnittet er for nyfedte og ikke
for indlagte madre. Sa jeg pendlede
sengeliggende mellem de afdelinger de
forste dage.

Lige sé snart jeg blev udskrevet rykkede
jeg ind pa neo. — pa enestue med mine
tvillinger.

Virkeligheden:

Det tager lang tid at fa vaegten op p4 tid-
lig fedlte. Den forste uge taber de vagt.
De er mere tratte pga. den tidlige start
og — i vores tilfalde — fordi de har vaeret
igennem lysebehandling mod gulsol. Vi
ligger stadigvaek pa Neo. — snart 14 dage
efter kejsersnittet.

Tvillingerne far stadigvaek mad med
sonde, men flere og flere méltider spiser
de nu selv.

Tvillingerne tager vaegt pa nu. Det gdr
godt og staerkt nu, 35-50g/dag. Jeg
héber, at vi snart kan komme hjem pa
garden til dyrene og familien.

Born med lav fodselsveegt

Ca. 4000 danske bern fedes for tidligt.
5-6 % af nyfedte bern fades for 37.uge
eller vejer ved fedslen under 2500 g.
Omkring 1 % af de nyfedte vejer under
1500 g. De vil ofte veere fadt mere end 8
uger for terminen.

Hos disse barn er organerne ikke
feerdigudviklede og forberedt pa at klare
de forskellige funktioner. Derfor har
barnene i nogen tid, ofte i flere uger,
behov for seerlig stette og overvagning.
Det kan veere stotte til vejrtraekningen,
sonde til ernaering, kuvese for at holde
temperaturen eller medicin mod infek-
tionssygdomme.

Pa de afdelinger, hvor disse bern ligger,
gor man meget for, at medrene og
feedrene kan veere sa meget sammen
med og tage sig sa meget af deres barn
som muligt. Tal med personalet, hvordan
| forholder jer mht saskende og beseg.
Det er ogsa en god idé at tage nogle
billeder af barnet. Mange kommuner har
sundhedsplejersker med sarlig viden og
erfaring omkring for tidlig fedte bern, sa
tag kontakt til kommunen.

Hud mod hud ved for tidlig
fodsel

En god made at veere sammen med det
lille for tidligt fedte barn pa er ved at lade
det ligge hud mod hud ved mor eller far. |
kan lzese mere i afsnittet Tidlig kontakt og
tilknytning. Plejepersonalet kan hjeelpe jer
med dette.

Det kan vaere meget svaert at blive
foreeldre til et barn med lav fodselsveegt.




Barnet ligner maske ikke det enskebarn,

I havde i tankerne og synes meget lille og
hjeelpelost.

Heldigvis vil over 90 % af bern med fod-
selsveegt over 1000 g overleve. De fleste
vil udvikle sig normalt med den stette og
behandling, der er til radighed i dag.
Selv om du feder for tidligt, producerer
du modermeelk. Netop denne maelk er
tilpasset det for tidligt fedte barn. Det

er muligt at amme, og du vil ogsa blive
opfordret til og hjulpet med at malke ud
ved hjalp af handen eller en brystpumpe
i begyndelsen. Sperg personalet til rads.
(Bag i bogen kan du finde navne pa

et par gode pjecer om for tidligt fodte
born).

Libero leverer gratis nogle pakker pre-
maturbleer til jer, der har faet et for tidligt
fadt barn. Se mere pd Libero.dk.

Fastsiddende moderkage
Ca. 15 minutter efter barnets fadsel,
skal moderkagen fedes. Du far tilbudt

Mor med sin nyfadite for tidlig fedte datter - hud mod hud

Egne noter

en sprejte med syntocinon, der far
livmoderen til at traekke sig sammen med
henblik pa at minimere din bledning
efter fodslen.

Der kommer et par veer, og du bliver
bedt om at presse, mens jordemoderen
trykker pa din mave samtidigt. Nogle
gange lgsner moderkagen sig ikke af

sig selv, og jordemoderen og lzegen

vil herefter forsege at hjeelpe den pa

vej. Allerferst vil man forsage at se, om
barnet er interesseret i at sutte, fordi det
far livmoderen til at lave veer. Derud-
over findes der forskellige muligheder,
bl.a. som naevnt en indsprejtning med
vefremkaldende medicin, akupunktur
eller at sprojte saltvand blandet med
vefremkaldende medicin i navlesnoren.
Huvis intet lykkes, ma moderkagen fiernes
i bedevelse. Du vil da fa rygbedovelse,
hvor du kan bevare kontakten med jeres
nye lille barn eller fuld narkose, hvorefter
fadselslaegen vil losne moderkagen fra
livmoderen med en hand.

Fadslen
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Tidligt hjem efter fadslen

De fleste, som har fedt for er hjemme
senest efter 48 timer. Nogle er hjemme
allerede efter 4 timer, hvis alt er gaet
planmaessigt. Nogle bliver overflyttet
til patient/barselshoteller, hvor far kan
overnatte mod et mindre belgb. Andre
gange ma far igen tage hjem til den store
soskende efter at have beseggt mor og
lillesgster med den store.

Prov at have planlagt indkeb, madlav-
ning, oprydning mm, inden | tog pa
sygehuset. Det er meget nemmere at

Seskendeomsorg

komme hjem til. Ga ind pa Libero.dk

og meld dig til Liberoklubben, sa far du
mails med gode rad til de forste dage
omkring amning. Ellers laes videre pa

de nzste sider. Der er mange gode rad
at hente om de forste dage hjemme,
amning, barnets trivsel, forste tissetar og
afferingens udseende og konsistens.

Besggstid

Det tager tid at laere barnet at kende og
faamningen til at fungere, og det er
ikke altid let at fa den ro, der er behov
for, fordi | har barn i forvejen, som ogsa
gerne vil have sine behov opfyldt. Det

er dejligt at have besag, men ogsa hardt,
nar de besegende afleser hinanden.
Aftal pa forhand med familie og venner,
at | med kort varsel kan sige til og fra
mht. beseg. Maerk efter, hvor mange
beseog | ogjeres barn magter. Gor det
lidt nemt for jer selv ved f.eks. at bede
geesterne tage mad med (eventuelt i
stedet for gaver) og advar dem om, at |
kun er til korte besag. Hvis de vil tage en
barselsgave med, sa foresla dem at tage
en storesgstergave med.

Heaelprik-blodprgve fra det
nyfodte barn

3 dage efter fadslen far alle bern tilbudt
en blodpreve i halen, PKU. Har du fedt
ambulant, kommer jordemoderen de
fleste steder hjem og tager blodpreven.
Am barnet, mens blodpreven tages. Det
virker smertelindrende pa barnet. Nogle
afdelinger tilbyder ogsad sukkervand som
smertelindring.

Blodpreven kan bl.a. vise medfedte
stofskiftesygdomme, blandt andet
phenylketonuri, PKU, der er en stofskif-
tesygdom, der ubehandlet kan medfere,
at barnet bliver udviklingsheemmet. Nar
sygdommen opdages tidligt, kan den be-
handles med en dizet, og barnet udvikler
sig normalt. Sygdommen rammer 1 ud af
12.000 nyfedte.

Vil du hellere leese en lille lidt kortere
folder om amning, s klik pa Libero.dk
/foldere.




Amning og mad

Tidligt hjemme og de forste
dage

Lad barnet komme til brystet s ofte, det
beder om det, dvs. ad libitum. Barnets
tidlige tegn pa sult kan veere:

* Suttebevagelser med mund og tunge
* Beveeger arme og ben

* Qjenbevaegelser under gjenlaget

* Fingre i munden

* Sogen efter brystet

Reagér pa disse tegn, for det er lettere

at leegge barnet til brystet, nar det er pa
dette stadie.

Det er helt almindeligt at amme 10-12
gange i dognet i starten. Som naevnt kan
tegn pa sult vaere et uroligt barn, men
barnet kan ogsa sove meget og ikke

selv bede om mad. Det kan fejlagtigt
tolkes som et tilfreds og roligt barn. Her
er det ngdvendigt at veekke barnet og
sikre sig, at det far mad min. 6 gange i
dognet og gerne mere.

Tilbyd begge bryster hver gang de forste
dage, indtil meelken er labet til. De forste
dage far barnet ramaelken, som ikke
endrer sig i lobet af et maltid. Skift til det
andet bryst, nar barnet slipper af sig selv.
Hvil dig, lad barnet ligge pa dit bryst hud
mod hud og begraens besag.
Modermaelk er den bedste ernaering

for det spaede barn. Sundhedsstyrelsen
anbefaler, at barnet udelukkende far

sin mors maelk de ferste seks maneder
og ammes delvist indtil 12-maneders
alderen eller lengere.

I kan fortseette, sa leenge mor og barn
onsker det.

Spskende og amning

Maske kan ammesituationerne vaere

en hyggestund for den store, hvis det

er muligt. Maske har | en bestemt bog,

I leeser eller nogle bestemte klodser, |
bygger med, mens du ammer. Det kan
ogsa veere, du kan smasnakke med den
store, mens du ammer eller den store har
en god film eller nogle bestemte bamser
eller lignende, han elsker, som kan holde
ham beskaeftiget, mens du ammer. For
nogle er det let, for andre umuligt.

Tal med jeres sundhedsplejerske om det,
hun ved en masse om denne situation.

Modermeelk

Modermaelk indeholder preecis de
neeringsstoffer i den maengde og det
forhold, som dit barn har brug for. Fedt-
syrer og proteiner, som er livsvigtige for
dannelsen af celler, har tillige den opbyg-
ning, der gor det lettest for barnets mave
at omsaette dem. Morens maelk aendrer
sig i takt med, at barnet bliver zldre og
tilpasser sig barnets behov.
Undersegelser tyder pa, at amning ned-
seetter risikoen for infektionssygdomme
og udvikling af komaelksallergi og atopisk
eksem/berneeksem. Det tyder ogsa

pa, at risikoen for en raekke kroniske
sygdomme og tilstande kan nedsattes

- f.eks. tarmsygdomme og diabetes.

For moren betyder amning, at livmo-
deren traekker sig hurtigere sammen,

og undersagelser viser, at amning bl.a.
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kan nedszette risikoen for brystkreeft og
muligvis ogsa type 2 diabetes.

Har det tidligere vaeret svaert
Hvis du tidligere har haft problemer med
at amme, sa prov at finde ud af, hvorfor
det gik, som det gjorde. Sa kan du maske
forhindre, at historien gentager sig.
Nogle steder far kvinder med et tidligere
problematisk ammeforlgb tilbudt en
samtale med en certificeret ammerad-
giver. Du kan eventuelt kontakte en af
Foreeldre og Fadsels ammeradgivere via
fogf.dk og fa talt dit forleb med at amme
igennem, sa du er bedre rustet til nzeste
gang.

I mange kommuner kan du ogsa fa beseg
af sundhedsplejersken og tale amningen
igennem.

Snak med barnets far om jeres forhold

til amning. Han er den bedste stotte for
dig, nar han tror pa, at du kan amme. Er
han der ikke, er en anden teet relation,
mormor eller en veninde en god stette.

Det vigtigste er, at du har
tillid til, at du kan producere
den maengde melk, dit barn

har brug for, og at du har

lyst til at amme

@mme og smertefulde
brystvorter

Mange oplever gmme brystvorter uden
synlige sar og revner.

Det er almindeligt at opleve smerter i
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brystvorterne de ferste uger efter fods-
len, lige nar barnet tager fat. Smerterne
forsvinder efter 1-2 minutter, nar meelken
er lgbet til.

Efter 1-2 uger forsvinder smerterne.

Hvis smerterne fortseetter, nar maelken
er begyndt at lobe, er det sandsynligvis,
fordi barnet ikke har godt fat om brystet,
og det kan give sar og revner (se s. 74).

Mad mens du ammer

Spis det samme, som da du var gravid.
Veer opmeerksom pa, at du forbraender
mere energi, nar du ammer, og derfor
anbefales det, at du spiser lidt mere af
den normale mad. Spis sundt og varieret
og felg de almindelige 8 kostrad. For
mange kan det ekstra behov daekkes ved
at du teerer pa de depoter, der er lagret

i graviditeten. Klik ind pa altomkost.dk
eller fa en vejledning af din sundhedsple-
jerske. Drik 11/2-2 |. vand om dagen for
dit eget velbefindende. Vaer opmaerk-
som pa at for meget vand kan betyde,

at du ogsa tisser meget og tisser salt

ud ogsa. Hold igen med kaffe og te og
undga alkohol helt. Hvis du ikke spiser
meelkeprodukter, er det en god ide, at
du indtager et tilskud pa 500 mg kalcium
dagligt i ammeperioden.

Som udgangspunkt kan bern tale al den
mad, du spiser. Fornemmer du selv, at
noget mad giver uro i dit barns mave, sa
lad veere med at spise det i nogle uger og
se, om det hjaelper. Nar du sa spiser den
mad, du havde mistanke til igen, kan du
jo fa bekreeftet, om det var rigtigt eller ej.

En god start

Stort set alle kvinder kan producere maelk.
Men du husker sikkert fra sidste gang,
hvis du ammede, at amning er noget, du
og dit barn skal lzere ved at ave jer.

Giv dig tid, for amning kraever
béde ro og koncentration

Det bedste er, at barnet kan komme op

til dig lige efter fadslen, ligge uforstyrret
hud mod hud (se s. 54) og fa ro til selv

at finde brystet. Mange bern finder vej

til brystet i lebet af de forste timer efter
fadslen. Andre har brug for at sove ferst.
Luk verden ude og sluk mobilen. Disse
forste timer kommer aldrig igen og er
vigtige for en god, uforstyrret start.

Jo oftere barnet sutter rigtigt, jo hurtigere
kommer din mzelkeproduktion i gang.
Barn fodt til tiden har neering nok med til
de forste dage. De bruger af den vaske,
de har med sig fra graviditeten.

Hav barnet hos dig og lad det komme til

brystet, sa tit det viser lyst. Hvil dig, nar
dit barn sover. Stol pa, at du er den, der
bedst kan finde ud af, hvad der er godt
for dig og dit barn.

Ammestillinger for barnet
Sege- og sutterefleksen er medfedt og
udnyttes bedst, nar barnet ligger teet ved
brystet, som bergrer dets kind. Barnet
vil sa sege, gabe op og gribe med dben
mund omkring hele brystvorten og en
del af det brune omrade. Det er kun
fantasien, der seetter greenser for hvilke
ammestillinger, du veelger. Uanset hvil-
ken stilling, du vaelger, sa placér barnet,
sa din brystvorte peger mod barnets
naese. Hvis dit barn ligger, som vist pa
billederne overfor, skal barnet og barnets
mave vende mod din mave. Stet barnets
krop og traek det teet ind til din mave, sa
barnets naese er fri. Hovedet skal vaere
let bagoverbgjet, sa du kan forestille dig,
at barnet let kan "drikke" af brystet. Bar-
net temmer brystet bedst der, hvor dets
underkeebe er. Brug eventuelt den frie
hand til at stette under brystet. Undga
"saksegreb" — det forhindrer barnet i at
farigtigt fat om vorten.

Ammestillinger for mor og
barn

Lig eller sid, bade dag og nat, sa du slap-
per godt af og kan holde barnet taet ind til
dig — uanset hvor leenge amningen varer.
Prov dig frem. Hvis du ammer liggende,
har du maske brug for puder i forskellige
sterrelser. Har du tendens til meelkeknu-
der, kan det vaere en god idé at skifte
mellem forskellige ammestillinger.



Gode ammestillinger

Det er dit barn, der skal op til dit bryst og
ikke dig, der skal beje i nakken og falde
sammen i ryggen for at komme ned til
barnet. Brug en ammepude eller et stort
vattaeppe til at stotte dine arme. Slap af

i skuldre, arme og handled. Serg for at
din ryg er helt inde ved ryglaenet og serg
for, at fedderne hviler pa gulvet eller pa
en skammel.

Laid back, som ses pa det everste foto,
er en god stilling for barnet, fordi det
ikke bliver holdt fast i nogen stilling, men
kan kravle op til brystet og bruge sine
basale reflekser.

Indianerstillingen, som er vist pa
nederste foto, er en stilling, hvor mor
ikke behever holde barnet, sa hun far
spaendinger i nakken og skuldre. Samti-
dig dier barnet pa ydersiden af brystet,
som ofte er der, hvor mor far sterst
brystspaending.

Rémaelk

Rameelken er klar i brystet fra fadslen,
hos nogle kvinder for, sa de forste par
dage er det ramaelk, barnet far. Den
produceres lobende. Mangden kan va-
riere fra kvinde til kvinde. Den er malt til
mellem knapt 10 ml og godt 100 ml det
forste degn. Gennemsnitlig far barnet
pr. maltid det forste degn 7 ml maelk. Ra-
meelken indeholder det, som det nyfadte
barn har brug for de forste dage.

Det kan veere godt at huske pa, at
barnets mave pa dette tidspunkt er pa
storrelse med en valned.

Fars stotte er vigtig

Ramaelken findes ogsa, hvis dit barn er
fodt for tidligt. Den deaekker det nyfedte
barns behov fuldt ud, forudsat at barnet
har uhindret adgang til brystet. Ramael-
ken er rig pa antistoffer, der beskytter
barnet mod infektioner.

Desuden medvirker ramaelken til at fa
barnets tarmfunktion i gang. Ramaelken
andrer ikke sammenszetning i lobet af et
maltid. Tilbyd derfor begge bryster ved
hver amning. Skift side, nar barnet selv
slipper brystet.

Nar malken Igber til

Meaelken lgber til mellem 24 og 72 timer
efter fadslen. Jo mere barnet har faet lov
til at sutte, jo hurtigere kommer meelken.
Nu skal barnets tarmsystem til at fordeje
meelk, og det kan for nogle barn give lidt
uro i maven. Lad barnet veere teet hos dig.
Hvis du bliver treet, sa lad far tage over.
Mange kvinder far i denne overgangs-
periode harde, spandte bryster. Det
hjeelper at lade barnet sutte ofte. Er det
svaert for barnet at fa fat om brystvorten,

Den nye stgrre familie

Indianerstilling

kan du malke lidt maelk ud med handen,
for at gore brystet bledere. Det er ogsa
godt med et varmt brusebad og varme
omslag om brystet. Ellers prov at skifte
ammestilling.

Feber

Enkelte kvinder far let feber i forbindelse
med brystspaendingen. Lad barnet sutte
hyppigt og tag eventuelt Paracetamol/Pa-
nodil. Tal med sundhedsplejersken om det.
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Nedlgbsrefleks

Nar barnet sutter pa dit bryst, sendes
besked til hjernen om at udskille to
hormoner:

Det ene (prolaktin) er meelkedannende.
Jo mere barnet sutter, jo mere prolaktin
udskilles, dvs. jo mere meelk dannes. En
time efter et brystmaltid er der gendan-
net 40% meelk. Efter to timer ca. 75 %.
Der dannes altsa mest meelk, nar barnet
sutter og lige efter et maltid.

Det betyder, at der altid er meelk til
barnet, og at jo mere du ammer, jo mere
meelk laver du.

Det andet hormon (oxytocin) serger
for, at maelken lober fra maelkekirtlerne,
gennem meelkegangene og ned til bryst-
vorten. Det kaldes nedlgbsrefleksen.
Meelk fra brystet kreever bade en aktiv
nedlebsrefleks og en god sutteteknik.
Nedlobsrefleksen virker efter, at barnet
har suttet et par minutter.
Nedlgbsrefleksen kan forsinkes, hvis du
er anspaendt eller nerves. Derfor er det
vigtigt, at du stoler pa dig selv og har
tillid til, at du kan amme.

Du maerker refleksen som en prikkende,
stikkende fornemmelse i brystet, og
meelken kan dryppe eller sta ud i straler.
Nogle kvinder meerker kun svagt eller
slet ikke nedlgbsrefleksen. Andre meer-
ker den, sé snart barnet graeder.

Epiduralblokade og oxytocin
Undersagelser viser, at madre der far
epiduralblokade og vestimulerende drop
under fedslen, kan have lavere oxytocin-
niveau de forste dage efter fadslen. Det
er derfor vigtigt at have barnet mest

muligt hud mod hud i de forste dage, da
denne bergring bygger oxytocinniveau-
erne op i mors hjerne.

Efterveer

| dagene efter fadslen fremkalder hormo-
net oxytocin sammentraekninger af liv-
moderen. Det er efterveer, og du husker
dem formentlig fra sidst iser i forbindelse
med amningen. De er med til at formind-
ske din bledning og treekke livmoderen
sammen. Efterveer er specielt kraftige hos
flergangsfedende. Det kan nogle gange
gore saondt, at det er veaere nedvendigt at
tage mild smertestillende medicin. Sperg
legen eller sundhedsplejersken.

Hvor tit skal du amme?

Hvor lzenge og hvor ofte dit barn skal
sutte, vil | sammen finde ud af, efter-
handen som du leerer dit barn at kende.
Nogle barn sutter 10 minutter, andre 30,
begge dele er normalt. Lad barnet selv
styre maltidets leengde ved at give det
ro til at blive faerdig ved det forste bryst,
for det andet tilbydes. Pauser er en del
af maltidet.

Det er vigtigt at vaere opmaerksom pa, at en
darlig sutteteknik, hvor barnet ikke svaber
godt om brystet eller ikke bliver faerdigt
ved det ene bryst, for det tilbydes det an-
det, kan medfere unedvendigt langvarige
maltider — dvs. regelmaessigt mere end 30
minutter ved det enkelte bryst.

Henover degnet kan det variere, hvor
leenge der er imellem amningerne. |
reglen er der pauser mellem amningerne
i lebet af formiddagen og de tidlige efter-
middagstimer. Mange bern vil ammes

neesten uafbrudt sidst pa eftermiddagen
og i aftentimerne.

Mange nyfadte vil gerne ammes op til
10-12 gange i dognet, og de nedsatter
selv antallet af maltider i lobet af den
forste maned.

Brystmaelk er let fordgjelig. Derfor er
det almindeligt, at brystbarn spiser hyp-
pigere end barn, der far flaske.

Sommer

Hvis barnet i sommervarmen har brug for
ekstra vaeske, vil det bede om at komme til
brystet og fa daekket sit vaeskebehov der.

Tegn pa, at barnet trives

Spiser mindst 6 gange i dognet

Er vdgen og opmaerksom i forbindelse
med maltider og bleskift

Erlivligt og interesseret i at sutte

Kommer med tydelige synkelyde

Er veltilpas uden at vaere slov

Tager fint pa i veegt, egen fodselsveegt
10. dag

Har vade bleer med lys urin mindst 5
gange og fra 7. dag mindst 6 tunge
bleer i dognet

Har gul og grynet affering (fra 5.-6. dag)

 Normal hudfarve, ikke grd eller bleg




Sundhedsstyrelsen 2012

Natamning og sove

i samme seng

At amme om natten er en naturlig del
af at amme, og det er med til at holde
amningen i gang. Natamning stimulerer
meelkeproduktionen, fordi hormonni-
veauet af prolaktin er hgjere om natten
end om dagen.

Sundhedsstyrelsens nye
anbefalinger

Sundhedsstyrelsen frarader samsovning
tilalle. Ogsa i vandseng, pa sofaeller i
en armstol.

Sundhedsstyrelsen er kommet med nye
anbefalinger i januar 2012 mht. at sove
sammen med et nyfedt/lille barn.
Anbefalingen i dag er som vist pa de to
illustrationer.

Ligger storesgster ogsa i sengen, sa leeg
hende, sa hun ikke ligger pa den samme
side af dig, som jeres nyfedte barn gor.
Ligger barnet i skinne, er det ogsa en god
idé, at det sover for sig selv, fordi det ikke
kan fiytte sig.
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Vandladning og affering

Barnet har normalt den ferste vand-
ladning indenfor de forste 24 timer
efter fadslen, og har 2-6 vandladninger
dagligt de felgende par dage.

Som mal for at barnet far nok at spise,
bruges, at det, fra det er 3-4 dage gam-
melt har vandladning mindst 3 gange i
dognet, og fra det er 5-6 dage gammelt
har mindst 5 tunge bleer i dognet.

En tung ble hos et 5-6 dage gammelt
barn, er en ble med 3 spsk vand i en

ter ble eller knapt 1/2 dl vand. Jo eldre
barnet bliver, jo tungere skal bleen foles.
Urinen er klar og lugtfri, hvis barnet far
nok at spise.

Den ferste affering, meconium, kommer
ogsa indenfor de farste 24 timer efter
fadslen. Den er sort og klistret.

Efter 2-3 dage skifter afferingen farve til
gron-sort eller gren-brun og bliver lidt
tyndere i konsistens. Fra 4. dag bliver af-
feringen gul og grynet, med en lidt syrlig
lugt. At afferingen er tynd er normalt, og
har ikke noget at gare med, hvad mor
har spist.

Et barn fedt til tiden, som stadig har
meconiumaffering pa 4.-5.dag, far sand-
synligvis for lidt mzelk og vil sikkert ogsa
vaere meget uroligt eller meget slovt.
Mellem 7 og 30 dage gammel har barnet
mindst 3 afferinger i degnet (sterre end

en 5 krone. Affgringen er gul og har en
syrlig duft).

Sperg din sundhedsplejerske eller pa
barselsafdelingen om den lille pjece,
Tjek bleen — den viser tydeligt, hvilken
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Affgringens farve den forste
maned

Dag 1-2

Dag 3-4

Dag 5-7

Dag 7-30

ESESESES
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farve afferingen skal veere pa hvilke
tidspunkter eller se pa illustrationerne
her pa forrige side.

Nar barnet er omkring en maned gammelt
har det sjeeldnere affering, og farven og
lugten eendrer sig, hvis det alene bliver
ammet (der kan ga flere dage/en uge).
Hvis barnet far modermeelkserstatning,
er afferingen lysebrun og med "voksen"
afferingslugt, og barnet har normalt af-
fering hver dag.

Appetit

| takt med at barnet vokser, og appetitten
ligeledes sa lad barnet sutte leengere og
hyppigere, sa meelkemaengden gges.
Barnet skal normalt spise minimum 6
gange i dognet ved udgangen af den

forste leveuge, ellers kan det blive slevt
og ikke stimulere maelkeproduktionen
tilstreekkeligt. Forseg at vaekke barnet og
tilbyd det brystet oftere, ogsa om natten,
sd afstanden mellem maltiderne er mindre.
8-12 amninger i dognet er helt normalt.
Spiser barnet hyppigere end med 1-2
timers interval mellem hver amning, kan
det veere tegn pa, at barnet ikke far den
fede melk, eller at barnet ikke sutter
effektivt.

Hvis barnet spiser mindre end 6 gange i
dognet eller hyppigere end med 1-2 ti-
mer mellem hver amning, vil det veere en
god idé at sperge sundhedsplejersken,

en ammeradgiver eller jeres laege til rads.

Orange pletter i bleen/urater
Nogle gange kan man se sma orange
pletter i bleen. Det er urater, salte, som
er helt uskadelige. De er almindelige og
ses ofte kun en eller to gange i lebet af
barnets forste 3 levedegn. Fortseetter de
med at komme, kan de ogsa veere tegn
pa, at barnet ikke far maelk nok. Tal med
leegen eller sundhedsplejersken, hvis |
eritvivl.

Rade pletteribleen

Pa grund af hormonpavirkning fra mor
til barn under graviditeten, kan nogle
nyfedte piger fa slimet eller blodigt
udflad fra skeden. Det er helt normalt og
ophaerer efter nogle dage.

Hvidt udflad er almindeligt. Er du i tvivl,
sa tal med sundhedsplejersken eller
leegen, hvis det fortsaetter efter en uge.

Vaegten

Nyfedte taber normalt i veegt i den forste
leveuge. Det skyldes tab af vaeske. Bar-
net har normalt genvundet fadselsvaeg-
ten omkring 10. levedegn.

Efter de to farste uger vil den gennemsnit-
lige vaegtagning veere ca. 200 g om ugen.
De forste 2-3 maneder vokser det am-
mede barn hurtigt, og det tager mere pa i
vaegt end det barn, der far modermaelks-
erstatning. Vaeksthastigheden aftager
sdigen ved 3-4-maneders alderen og
bliver lidt mindre hos det ammede barn.
Det barn, der ammes, har altsa en anden
vakstkurve end det barn, der far moder-
meelkserstatning.

Fed og tynd maelk

Maelkens sammensaetning og meengde
@ndrer sig undervejs i maltidet. Den tynde
maelk kommer forst og slukker tarsten. Nar
barnet sutter videre, far det gradvist min-
dre mzelk, som til gengeeld er mere fedtrig
og naerende, og som maetter barnet.

Den fede meelk er mere gullig end den
tyndtflydende blalige mzelk fra starten af
ammemaltidet.

Fedtindholdet zendrer sig ogsa i lobet af
dognet. Det er lavt tidligt pa dagen, hvor
der er meget maelk og hejt senere pa
dagen, hvor der er mindre meelk.

Speendt eller bladt bryst

Det har ingen betydning for meelkepro-

duktionen, om dit bryst er spaendt eller

slapt. Mange tror, at et slapt bryst er lig

med manglende maelk. Det behover det
ikke at veere.




Kilde: videncenterforamning.dk

At bovse og gylpe

De forste dage efter fadslen sluger barnet

som regel ikke sa meget luft, ndr det
sutter. Nar maelken lgber til, og barnet far
sterre maengde mad pa kort tid, kan det
have brug for at bavse. Nogle barn har
brug for at bavse et par gange i lebet af
et maltid. Laeg det tilbage til samme bryst,
indtil det afviser at tage dette bryst. Nogle
barn gylper ogsa, nar de bavser. Det er
oftest et overskud af meelk, barnet gylper
op. Det har ingen betydning, sa leenge
barnet trives.

Anbring den ene hinds tommelfinger over
brystvorten i kanten af det brune omrade
og de to naste fingre under — og lad de to
sidste fingre stritte

)
?gg@

Klem fingrene mod hinanden. Klem og slip
... klem ogslip ... klem og ...

At malke ud med handen
Normalt er det ikke nedvendigt at malke
ud. Men du kan f.eks. fa brug for det hvis:

« dit bryst er sa spaendt, at dit barn ikke
kan fa fat om vorten

« dine brystvorter er gmme
* duvil stimulere din maelkeproduktion

* du er adskilt fra dit barn

Vask altid heender inden du malker

ud. Det er en god idé at have barnet i
naerheden, sa seetter det nedlabsreflek-
seni gang. Hav en nyvasket, ren skal til
at opsamle maelken i. Fa meelken til at
lobe ved at massere brystet blidt mod
brystvorterne med cirkelbevaegelser eller
med flad hand.

Mor malker ud pa begge bryster samtidig
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Bliv ikke utalmodig, hvis der ikke kom-
mer meelk med det samme. Der kan godt
ga flere minutter, inden meelken kommer.

At malke ud med brystpumpe
Vask altid haender, inden du malker ud.
Fa meelken til at lebe inden du saetter
brystpumpen pa ved at massere brystet
blidt mod brystvorterne med cirkelbevae-
gelser eller med flad hand.

Ved at malke ud pa begge bryster sam-
tidig, spares tid, og meelkeproduktionen
kan optimeres med op til 18 %. Pumpen
skal bruges ca 10-15 minutter hver gang.
Nar barnet ligger pa skadet samtidig eller
neer dig, stimuleres maelkeproduktionen.
Der findes mange forskellige bryst-
pumper pa markedet, bade elektriske

og manuelle. Du kan leje hos Falck og i
nogle babyudstyrsbutikker. Der findes
ogsa modeller, du kan kebe hos Matas,
apoteket eller babyudstyrsbutikker.

Opbevaring af udmalket maelk
Modermalk malkes ud i rene beholdere,
som straks skal afkeles og saettes direkte
i fryser eller keleskab — ikke i keleskabs-
deren, hvor der ikke er koldt nok. Fros-
sen og udmalket maelk ma godt blandes,
nar det skal bruges.

Udmalket maelk kan holde sig:

* 3 degnikeleskab ved max 5 grader

* optil 6 maneder i fryser ved -18 grader

Opteet maelk md ikke bruges/fryses igen.
Rester af opvarmet maelk skal altid kas-
seres.

Lees mere pa Rigshospitalets videnscenter for amning
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Sut

Born har behov for at sutte. Mange foreel-
dre giver deres barn en sut. Det er en god
idé at vente med at tilbyde spaedbarnet
sut, indtil amningen er veletableret. Det
vil sige, at barnet uden problemer tager
godt fat om brystet ved hver amning, og
at du feler dig tryg ved amningen og har
rigelig meelk til barnet. Det er forskelligt,
hvornar | kommer dertil.

Veer opmaerksom pa, at et spaedbarn

kan sutte sig tilfreds pa en sut og pa den
made oge intervallerne mellem amnin-
gerne. Bade sut og tilskud kan gere, at
barnet ikke beder om brystet ofte nok til
at stimulere maelkeproduktionen tilstraek-
keligt. Men narresutten kan ogsa veere
en hjeelp, nar far skal treste barnet.

Kog altid sutterne, inden de tages i brug
forste gang. Derefter ber de koges efter
behov. Brug kun sutter, der er maerket
med DVN (Dansk Varefakta Naevn), sa
er | sikre pa, at sutterne lever op til de
sikkerhedsmaessige krav, der stilles.

Det er jer, der bestemmer, hvor meget
jeres barn skal bruge sutten. Brug den
kun, nar barnet skal trestes, eller for det
skal sove.

Et barn, der gar rundt med sut i munden,
har sveert ved at udvikle sit sprog.

Amning af tvillinger

Det kan veere en ekstra udfordring at
amme tvillinger, sa tag imod hjeelp fra
dine omgivelser, sygehuset og sund-
hedsplejersken.

Madre til tvillinger kan producere den
meelk, tvillinger har behov for bade i
mengde og sammensatning. Nar begge
bryster temmes samtidig, er det med il
at ege meelkeproduktionen.

Du kan amme bernene samtidig, hver for
sig eller kombinere. Ammer du begge

pa én gang, sparer du tid og kreefter. Det
bliver det mest sultne barn, der kommer
til at bestemme spisetiderne. Barnene kan
have hvert deres bryst, eller de kan bytte
plads ved hver amning. Veelg det der er
mest praktisk for dig — sa begge barn far
mulighed for at fa den fede maelk.

Snak med en ammeradgiver eller en
tvillingemor med gode erfaringer med at
amme. Sundhedsplejersken kan hjeelpe
dig. Se ogsa ilitteraturlisten.

Amning af for et tidligt fadt
barn

For tidligt fedte barn har seerligt brug for
modermeelk. Hvis du feder for tidligt,

er din maelk ogsa sammensat, sa den
gavner barnets hurtige vaekst, styrker

Amning af tvillinger

barnets immunforsvar og stimulerer
modningen af dets tarm. Vejen frem mod
fuld amning kan tage uger og maneder.
Nogle gange gar processen lidt tilbage,
sa vigtigst af alt er talmodighed og ro.
Hav barnet sa meget som muligt hud
mod hud og lad barnet bestemme farten.
Barnet viser ofte kun svage signaler for
sult, ogsa nar det ammes fuldt ud.

De sent preemature bern, dvs dem der er
fodt mellem uge 34 og 37, hari forhold
til det barn, der er fodt til tiden, brug for
mere tid til at komme i trivsel. | forhold

til de til tiden fedte bern har de ofte
ustabil temperatur, de sover mere, far
hyppigere gulsot og har i starten brug for
tilskud til amning. Det er derfor normalt
nedvendigt at felge barnets trivsel med
hyppig vejning bade pa hospitalet og i
den forste tid efter udskrivelsen.

Nar amning kan blive en seerlig
udfordring

Amning kan veere forbundet med en
seerlig indsats. Det kan veere hvis barnet:




er for tidlig fedt, og dets sutterefleks
er for svag

er fodt med taender

har et stramt/kort tungeband

har gulsot

har medfedt hjertelidelse

er fodt med lzebe-ganespalte. Sa kan
du malke ud og give dit barn meelk pa
flaske

Hos mor kan det vere forbundet med en
seerlig indsats:

» ved forsinket maelkedannelse (over
72 timer) som ses hos overveegtige,
forstegangsfedende, for tidlig fadsel,
kejsersnit

efter en brystoperation f.eks.: implan-
tater, reduktion, piercing, kreeft eller
cyster

ved stort blodtab eller fiernelse af
hinderester efter fadslen

hvis hun har smerter

ved indadvendte brystvorter eller
meget store bryster

hvis hun har type 1 diabetes eller PCO
hvis hun har veeret udsat for seksuelle
overgreb

Hvis udfordringerne ved at amme bliver
for store, kan det vaere bedst at lade
vaere — og veere stolt af den indsats, du
allerede har ydet.

Enkelte kvinder har slet ikke lyst til at
amme. Du skal ikke fele dig presset til
det. Det er dit eget personlige valg.

Flaske
For nogle er den rigtige lesning, at bar-
net far flaske/modermezelkserstatning.

Det kan veere den bedste lasning, hvisdu
ikke kan fa amningen til at fungere, eller
du ikke trives med at amme. Arsagerne
kan veere mange, men der er ingen un-
dersegelser, der viser, at du er en bedre
mor, fordi du ammer.

Spisestilling ved flaske

Nar | skal give flaske, sa hav barnet i
favnen, sa | har gjenkontakt med det.
Barnet skal have kontakt og fele varme
og tryghed under maltidet. Iseer i starten
er det bedst, at det kun er foreldrene,
som giver barnet flaske, sa | laerer barnets
signaler at kende.

Lad ikke barnet ligge ned eller alene
med flasken, nar det spiser. Der kan
vaere en sammenhaeng mellem mellem-
orebetaendelse og bern, der selv ligger
ned med en flaske.

Barnet behaver ikke spise op. Det er
nok, hvis der er en lille rest i flasken, nar
barnet er faerdigt.

Behov for at stoppe amning
Hvis du skal stoppe med amning i lobet
af kort tid, kan du tage en meget stram
bh pa. Malkeproduktionen kan ogsa
stoppes med medicin. Malk lidt ud, hvis
du far harde omrader i brysterne, sa du
undgar brystbetaendelse. Efterhanden vil
meelkeproduktionen aftage.

Afvaenning fra amning

De fleste barn kan trives og vokse fint
af modermeelk, indtil de er 6 maneder.
Pa dette tidspunkt kan du langsomt be-
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gynde med overgangskost, der vil maette
mere end meelk.

Mzelkemaengden aftager, ndr barnet bli-
ver ammet mindre, efterhanden som den
faste fode fylder mere. Det anbefales at
fortsaette med at amme delvist, til barnet
er 12 maneder eller mere. Men fra barnet
er 6-12 maneder, ber fast fede fylde mest.
Tal med din sundhedsplejerske om det.

Modermalkserstatning, sutter
og flasker

Modermzelkserstatning er fremstillet af
komzelk, der er zendret, sa naeringsind-
holdet svarer til indholdet i modermaelk.
For eksempel er proteinindholdet og sam-
mensaetningen aendret i gunstig retning.
Modermaelkserstatning findes i pulverform,
der skal blandes med kogt afkelet vand.
Der findes ogsa feerdigblandede drikke-
klare produkter i brikker. De er dyrere.
Ved tilberedning af modermzelkser-
statning skal | felge brugsanvisningen

pa dasen/pakken. Sundhedsstyrelsen
anbefaler, at | skyller flaskerne med koldt
vand, vasker med opvaskemiddel og fla-
skerenser. Sutter og suttebrikker gnides
med groft salt for at fa maelkeresterne
vaek. Sutter, suttebrikker og flasker
skylles grundigt og koges i 5 min (de kan
ogsa koges i en mikroovn i 5 minutter).
Vandet heeldes fra, og flasker og sutter
opbevares tert og tildakket. Flasker kan
ogsa vaskes i opvaskemaskine ved min.
65" C. De skal skylles forinden. Flaskerne
skal renses efter hver gang, de er brugt.
Ved allergidisposition anbefales seerlige
modermaelkserstatninger indtil 4-mane-
ders alderen.

ilie
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A|m|nde||ge eller dage, hvor du feler, at der ikke er nen ogsa kunne nedsaettes, hvis barnet
meelk nok. er sygt og har nedsat appetit. Vurdér
ammepr0b|emer Mange bern vil ogsa sutte hyppigt om barnets trivsel. Er I bekymrede for, om
aftenen, hvor mange kvinder oplever jeres barn trives, sa kontakt sundheds-
Hvis barnet har sveert ved at fa godt fat at have mindre maelk. Det er et normalt plejersken eller leegen.
pa brystet, eller amningen bare er gaet i feenomen, fordi meelkeproduktionen Hvis du ikke kan producere nok meelk til
hardknude, kan I starte forfra. Det bety- varierer hen over degnet. at amme fuldt ud, kan du fortszette med
der at genskabe den forste kontakt fra de For lidt maelk kan ogsa skyldes, at en kombination af amning og udmalket
forste timer efter fodslen. Deterenmade  barnet ikke sutter hyppigt eller lenge
at hjeelpe barnet til at genfinde sine natur- nok, ligesom det kan skyldes, at barnet
lige instinkter — og til at mor slapper af og ikke har godt fat om brystet, eller du er
igen tror pd, at amningen nok skal lykkes.  anspzendt, s malken ikke lgber. For lidt maelk
Du kan starte forfra nar som helst. Hvis barnet er sultent og spiser hyp-
pigere, vil det i labet af et dagn kunnne * Massér brystet, inden du lzgger
For lidt meelk oparbejde malk svarende til det egede barnet i
Det er almindeligt, at der er tidspunkter behov. Omvendt vil maelkeproduktio- « Leeg barnet hyppigt til ved begge

bryster, eventuelt hver 2. time. Vaer
opmarksom pa, at dit barn far gjort sig

At starte forfra faerdig ved det ene bryst, for det andet
tilbydes

Tag tejet af overkroppen. Du kan have
en skjorte pa, som kan lukkes om bar-
net og/eller en dyne til at tage over jer

Am ogsd om natten

Hav barnet hud mod hud hos dig

Barnet skal kun have ble pa Serg for at barnet bruger rigtig sut-
teteknik hver gang — sa stimulerer det

Barnet placeres mellem dine bryster bedst muligt mzalkeproduktionen.

Ofte falder barnet i sevn. Nar det Sid eller lig afslappet, nar du ammer,
vagner, sa tilbyd brystet. Det er som- sa nedlebsrefleksen kan virke optimalt
metider nemmere for barnet, nar det
endnu ikke er blevet meget sultent

Huvil dig sa meget som muligt

.

Malk eventuelt ud efter amning, brug
brystpumpe eller handudmalk hver 3.
time

Nyd den taette stund | har sammen og
veer talmodig

.

Tag imod hjelp og lad andre give dig
omsorg

Undlad at give barnet narresut

Indstil dig pa et par dage, hvor du ikke
skal lave andet end at amme og hvile dig

Kvinde ammer




modermaelk/modermeelkserstatning.
Det er almindeligt, at din maelk smager
lidt anderledes pa det tidspunkt, hvor du
normalt skulle have haft din aglasning
eller menstruation. Det kan veere, at
barnet afviser brystet, indtil det vaenner
sig til smagen.

For meget maelk

Nogle kvinder har mere meelk, end barnet
behaver. Maelkeproduktionen indstiller
sig dog gradvist efter barnets behov. Hvis
barnet ikke temmer brystet, vil meelkepro-
duktionen efterhanden falde.
Overproduktion kan ofte loses ved at
fortseette med at amme sa ofte og sa
leenge barnet vil, men kun tilbyde ét
bryst i hvert maltid, sa produktionen i det
andet bryst bliver haemmet.

Dit bryst skal feles bledt og uden
knuder, nar du har ammet. Det kan dog
aldrig blive helt tamt for maelk.

Hvis du har mere maelk end dit barn har
brug for, kan du ogsa seelge din meelk til
meelkecentralen pa Skejby Sygehus eller
Hvidovre Hospital. De bruger meelken

til meget for tidligt fodte bern. Kontakt
dem for at here, hvad du skal gere.

Du vil blive undersegt for HIV-anti-
stoffer, hepatitis B og C, inden du kan
aflevere din maelk.

Meelkeknuder eller
brystbetaendelse

Du forebygger maelkeknuder ved at
skifte mellem forskellige ammestillinger,
sa barnet far suttet fra alle omrader af
brystet. Serg for at barnet har godt fat.
Mzerk efter hver amning, om dine bry-

ster foles blede og uden steerkt gmme
omrader med knuder.

Undga en stram bh eller at blokere for
meelkegangene med fingrene.

Undgd at blive afkelet. Brug ammeind-
leeg af uld eller silke — det holder brystet
varmt og brystvorten ter.
Maelkeknuder er ophobet meelk i
tilstoppede mzelkegange. Dit bryst vil
foles varmt, emt, redt og hardt pa det
omrade af brystet, hvor meelkeknuden
er opstaet. Du kan have feber og fole
dig slgj, som om du har influenza. Det
kraever talmodighed at fa lesnet op for
de tilstoppede maelkegange.

Hvis du ikke har faet lesnet op, og

For meget maelk

* Lad barnet sutte, nar det har behov for
mad

Lad barnet gore sig feerdig ved det
forste bryst, inden du eventuelt lzeg-
ger barnet til det andet bryst

Folg og respektér barnets signaler om,
at det er maet

Lad ikke barnet hyggesutte for meget
— jo mere barnet sutter, jo mere stimu-
leres meelkeproduktionen

Malk ud, hvis dit barn simpelthen ikke
kan spise al maelken, og der er begyn-
dende melkeknuder, fordi brystet er
meget fyldt. Veer opmeerksom pa, at
jo mere maelk du malker ud, des mere
producerer du
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Maelkeknuder eller
brystbeteendelse

Tag et varmt bad eller leeg et varmt
kleede pa det omrade af brystet, hvor
maelkeknuden er, far du skal amme.
Det lgsner op for de tilstoppede
maelkegange

Leeg barnet til brystet, sa hagen peger
mod det omrade af brystet, hvor
maelkeknuden er. Hvis maelkeknuden
er under brystet, kan du lade barnet
ligge pa puslebordet med hovedet
vendt mod dig og selv stille dig lzenet
over barnet, mens det sutter. Barnet
temmer bedst det omrade af brystet,
hvor dets hage er

Massér let med flade fingre hen over
knuden ned mod brystvorten, nar du
ammer

Handtér brystet blidt for at undga
skader pa brystveaevet

Gaiseng, hold dig varm og serg for ro
og hvile. Lad dig varte op

Fortsaet med at amme hyppigt, ca.
hver anden time, selv om det kan gere
ondt, nr barnet sutter

Begraens brugen af narresut, sa barnet
kommer hyppigt il brystet

Malk ud med handen eller bryst-
pumpe efter amningen, indtil brystet
foles bladt

Tal med din lzege, hvis du ikke kan fa
meelken til at lobe, eller hvis du ikke far
det bedre indenfor 12 timer
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@mme brystvorter/revner
pa brystvorterne

Serg for at barnet far godt fat om brystet

Tilbyd brystet, nar dit barn viser tegn
pa sult. Et spaendt bryst er sveert at fa
fat om, og et sultent barn kan sutte
meget kraftigt

Malk lidt mzelk ud med handen inden
du leegger barnet til, sa barnet nemmere
kan f fat, og maelken begynder at lebe

For at dulme smerten, nar barnet tager
fat pa den emme brystvorte, er det
vigtigt at slappe godt af og traekke
vejret dybt, inden barnet leegges til

Leeg eventuelt barnet til det mindst
emme bryst og flyt barnet over til den
darlige side, nar meelken lgber

Veer meget forsigtig, hvis du tager
barnet fra brystet. Stik en finger ind
ved barnets mundvig og lasn forsigtigt
barnets sug

Undlad at terre mzlken og barnets
spyt af. Serg for luft til brystvorterne,
sa de kan hele. Du kan eventuelt
leegge en lille tesi af plast over vor-
terne i din bh

Undgd fugtige ammeindlaeg. Hold
brystet tort og varmt med uldne,
lanolin-holdige indlaeg

Hvis det ger for ondt at amme, sa malk ud
en dag eller to og giv meelken i en kop

Brug eventuelt suttebrik i en periode

feberen ikke er faldet i lebet af 12 timer,
kan det veere tegn pa brystbetaendelse.
Sa skal du kontakte din leege.

Du skal fortsaette med at amme, selv om
du far antibiotika.

@mme brystvorter/revner

pa brystvorterne

De forste par dage efter fadslen kan det
gore ondt i brystvorterne, lige nar barnet
tager fat. Det er ikke til at forebygge, og
smerterne forsvinder normalt efter et
par dage. Hvis barnet ikke er lagt godt
til, vilamningen blive ved med at veere
smertefuld, fordi suget pa brystvorten
hele tiden vil veere for kraftigt. Derved
beskadiges brystvorten, og der kan
opstd sdr og revner.

Nar barnet far godt fat, vil smerten i de
fleste tilfaelde lette, og sar og revner

vil hele i lgbet af et par dage. Cremer,
salver, lotions, sprays og lignende har
ingen dokumenteret effekt, hverken pa
forebyggelse eller behandling af smerter
og sar pa brystvorterne. Men nogle kvin-
der har erfaring med, at det kan hjaelpe
dem. Sperg pa apoteket.

Suttebrik

En suttebrik er en gennemsigtig skive

af bled silikone, der er formet som en
brystvorte med huller i. Den kan give lin-
dring, mens sar og revner heler. Derefter
er det vigtigt at veenne barnet til brystet
igen. Gor det gradvist ved f.eks. at starte
med suttebrikken, indtil den varste sult
er stillet. En suttebrik er ogsa velegnet
ved indadvendte brystvorter eller til barn
fedt for tidligt med svagt sug.

Svampeinfektion pa
brystvorterne

Smerter ved amning kan skyldes svamp,
candida albicans. Svamp kan ogsa opsta
efter en periode med problemfri amning.
Svampeinfektioner opstar hyppigere ef-
ter behandling med antibiotika, ligesom
brug af strandskaller som beskyttelse pa
brystvorterne har vist en stigning i antal-
let af svampeinfektioner.

Det kan give breendende, sviende eller
kleende smerter. Eller du kan fele det
som en kniv, der bliver stukket i brystet.
Det kan ggre ondt under, mellem og
efter amningerne. Sma sar eller revner er
lang tid om at hele. Dine brystvorter kan
veere rade, skinnende eller skeellende.
Svamp kan ogsa give dig skedekatar og
redme omkring endetarmen.

Svamp hos barnet

Hos dit barn kan svamp ses som hvide
beleegninger i munden (traske), som
gennem tarmen kan give svamp i bleom-
radet.Tal med din leege om medicinsk
behandling. Det er vigtigt, at bade mor
og barn behandles, selv om det kun er
den ene, der har svamp.

Du kan selv behandle mild svamp med
danskvand pa brystet for og efter hver
amning. Hav ro omkring dig og serg for,
at brysterne far lys og luft. Ammeindleeg
skal skiftes hver gang. Brug sengetgj,
handklaeder og en bomulds-bh, som

kan vaskes ved 60 grader. En kunststof-
bh kan ege svampevaeksten, fordi den
kan veere mere fugtig-varm.Sperg din
sundhedsplejerske, om hun kan anbefale
en god amme-bh.




Har barnet beleegninger i munden, kan
det fiernes med en vad (danskvand) stof-
ble viklet om en finger. Traske/svamp
kan gere ondt pa barnets tunge/mund.
Bruges sut og flaske, skal alle dele koges
dagligt i mindst 5 minutter (se ogsa s.
7).

Husk at det er vigtigt, at hygiejnen
eritop, nar der bruges suttebrik ved
svampeinfektion, ellers smitter du ogsa
dig selv.

Hvide brystvorter

I ganske fa tilfaelde skyldes hvide
brystvorter Morbus Raynaud. Det er en
kredslebssygdom, hvor de sma blodkar
treekker sig sammen med deraf felgende
nedsat blodgennemstremning. Bryst-
vorterne skifter farve fra blege/hvide til
blalige. Nar blodkarrene igen udvides,
kan brystvorterne skifte farve til rade.
Det giver voldsomme smerter og kan
forvaerres ved kulde. Symptomerne
forveksles ofte med en svampeinfektion,
men det karakteristiske farveskift ses kun
ved Morbus Raynaud. Ver meget op-
merksom pa sutteteknikken, og varme
kan nogle gange afhjaelpe generne. |
sveere tilfeelde skal det behandles med
Nifedipine. Tal med din sundhedsplejer-
ske eller leege.

Stramt tungeband

Det sker, at barnets tungeband er for
kort. Sa kan barnet ikke malke maelken
ud. Barnet vil bede om brystet uafbrudt
for at fa meelk nok, og du kan fa revner
pa brystvorten, fordi barnet ikke kan
svegbe godt om vorten.

Barnets tunge vil veere hjerteformet og
meget kort, nar det raekker tunge.

Tal med personalet pa barselsafdelingen,
patienthotellet, sundhedsplejersken
eller lege, hvis du oplever, at det giver
problemer for dig eller dit barn.

Flade eller indadvendte vorter
Selv om dine vorter er flade eller indad-
vendte, vil du kunne amme.
Brystvortefaconen betyder mindre end
elasticiteten af det omgivende veev. Det
er nemlig det, der har betydning for, om
barnet kan fa godt fat om brystet. Brystet
og brystvorterne udvikler sig i gravidite-
ten, sa du kan ikke pa forhand vide, om
du far problemer.

Hvis barnet slet ikke kan fa fat om
vorten, kan det veere en lesning at bruge
en suttebrik. Det er en "plade” af tyndt,
gennemsigtig silicone med en kunstig
vorte. Vaer opmaerksom pa, at barnet skal
sutte kraftigere ved brug af suttebrik.
Brug af suttebrik kan medfere nedsat
produktion af meelken, fordi der ikke er
direkte stimulation af brystet. Det bety-
der, at det kan veere nedvendigt at amme
oftere eller stimulere meelkeproduktio-
nen yderligere ved at malke ud efter am-

—

Stramt tungeband
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ningen. Det er vigtigt, at suttebrikkens
diameter passer til din brystvorte.

Flade eller indadvendte vorter

Hav god tid og ro omkring dig, nar du
leegger barnet til

Leeg eventuelt barnet hud mod hud

Massér eller form vorten og det brune
omrade

Spids vorten, sa barnet har noget at fa
fat pa

Malk et par draber ud med handen,
som barnet kan slikke i sig, og sa
barnet oplever at fa mad

Traek brystvorten frem med en hand-
pumpe, hvis du ikke kan med handen

Prev med forskellige ammestillinger

Hvis barnet ikke far fat, sa malk din
meelk ud og giv barnet det af et baeger

Somme tider er det nemmere for
barnet at fa fat, nar maelken er lobet til

Hvis det slet ikke lykkes at fa barnet til
at tage fat, kan du bruge en suttebrik

Brystoperationer

Hvis du har faet lavet en form for
brystoperation, s& snak med din jorde-
moder om det allerede i graviditeten
og gentag det, nar du har fadt. Det er
ikke altid muligt pa forhand at sige, om
det kan lade sig gore at amme, da det

...................... . ’.‘
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afhaenger af operationsteknikken. Det
er altid et forseg veerd at starte. Det
kreever ofte en ekstra indsats og en god
opbakning. Vaer meget opmaerksom pa
barnets trivsel, specielt under etablering
af amningen. Tag imod hjeelp fra perso-
nale, sundhedsplejerske eller foreningen
Forzeldre og Fadsel (se web adressen
nedenfor eller s. 118).

Selv om det maske ikke har veeret muligt
at amme det forste barn fuldt ud, kan det
lykkes med det naeste barn.

Formindskelse af brystet

| de tilfeelde, hvor brystvorten har
bevaret en tyk stilk af maelkegange med
nerver og blodforsyning, er der stor
sandsynlighed for, at amningen lykkes.
Ofte er det muligt at amme i den forste

tid og maske derefter supplere med
tilskud af modermaelkserstatning.

Forstarrelse af brystet
Implantaterne vil optage en del af den
plads, som maelkekirtlerne ellers skulle
fylde ud. Det betyder, at det kan veere
nedvendigt at amme hyppigere,

Piercing

Meaelken kan have svaert ved at komme
ud eller lgbe ud ad piercinghullerne,

og der kan veere nedsat felsomhed i
brystvorten, hvilket har betydning for
nedlgbsrefleksen.

Det tilrades at fjerne en piercing sa tidligt
som muligt i graviditeten.

Ryghing

Det frarades ammende kvinder at ryge,
og det frarades, at der ryges i barnets
omgivelser.

Nikotinen udskilles i modermaelken.
Mzelkemaengden nedsaettes, fordi
mengden af det meaelkedannende hor-
mon nedsattes. Madre der ryger, am-
mer gennemsnitlig deres barn i kortere
tid end madre, der ikke ryger.

Ryg aldrig der, hvor barnet er. Lav en
"rygepolitik” og forteel det, nar | far
geester. Foresla dine geester, at |/de gar
udenfor og ryger. Hvis du skal ryge, er
det bedst at gore det lige efter, at du har
ammet, sa der er mindst mulig nikotin i
maelken i det naeste maltid.
Nikotintyggegummi eller tabletter til at
leegge under tungen er bedre end at

ryge. Begge dele skal anvendes lige efter
amning.

Du kan henvises til en rygestopklinik via
din egen leege, jordemoder, tandleege
eller hospitalet.

Undersagelser viser bl.a. at:

* rygning under graviditeten kan med-
fore abort, for tidlig fedsel, mindre
fodselsvaegt og mindre organer
risikoen for vuggeded ages med en
faktor 2-4 afhaengig af tobaksforbru-
get hos moren under graviditeten.
Der er gget forekomst af vuggeded,
bade hvis barnet udsaettes for tobaks-
rog efter fadslen, og hvis kvinden
ryger i graviditeten

* born, der udseettes for passiv rygning
generelt er meget mere syge end
andre born.

barn oftere bliver indlagt pa hospi-
talet. 1.900 hospitalsindleeggelser af
barn hvert dr kan henferes direkte

til passiv rygning. Det er 10 % af alle
hospitalsindleeggelser af barn.

barn har 2-4 gange sa stor risiko for
at fa astma eller andre luftvejssyg-
domme.

bern far langt flere maerkbare sympto-
mer, hvis de allerede har astma. Bern
far flere astmaanfald og skal tage mere
medicin.

Medicin

Har du behov for fast medicin, sa tal med
din lzege, om du kan fortsaette med det
eller fa et andet praeparat, nar du ammer.



Den forste skemad

Den forste skemad
Sundhedsstyrelsen anbefaler fuld
amning, indtil jeres barn er omkring 6
maneder. Det er ofte barnets udvikling
og parathed, der afger, hvornar | introdu-
cerer skemad. Den ber ikke startes for 4
maneder og ikke efter 6 maneder. Barnet
er parat til skemad, nar det:

« ikke lzengere virker mzet og tilfreds
med modermaelk eller modermaelkser-
statning

* begynder at vagne hyppigere om nat-
ten

« folger nysgerrigt med i, hvad andre
spiser

* &bner munden naturligt for skeen

Lees mere pa
www.altomkost.dk eller i
Ssundhedsstyrelsens kost bog
"Mad til spaedbgrn og smabgrn”

Vitaminer

Alle bern ber have D-vitamintilskud

de to forste levear. D-vitamin optages
gennem maden og gennem huden, nar
man udseettes for dagslys. | sommerma-
nederne giver dette et vaesentligt bidrag.
D-vitamin styrker sammen med kalk
barnets knoglebygning og forebygger

infektionssygdomme. Mangel pa D-
vitamin kan give engelsk syge, der giver
skader i knogleveeksten.

Doseringen er forskellig fra meerke til
meerke. Sundhedsstyrelsen anbefaler D-
vitamin 400 |.E. dagligt, fra dit barn er 14
dage gammelt til det mindst er 2 ar, hvor
det vil kunne tygge en vitaminpille.
Merklgdede bern eller bern, som er
kleedt, sa kroppen oftest er tildaekket om
sommeren skal fortszette med D-vitamin-
tilskud hele barndommen og formentlig
hele livet.

Nar D-vitamin gives som draber, gives de
pa en teske med et par draber udmalket
meelk eller modermaelkserstatning, som
leegges forst pa teskeen. Pa den made
undgas det, at draberne klaber til skeen.
Det er lettest at huske draberne eller

Mos smager dejligt
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vitaminpillen, hvis de gives pa samme
tidspunkt hver dag. Bern, der er fadt for
tidligt, skal have flere vitaminer. Sperg
sundhedsplejersken.

Jern

Ved fadslen har barnet et jerndepot,
men det er brugt op ved 4-6-maneders
alderen. Ved jernmangel kan der opsta
mangel pa rede blodlegemer (anaemi) og
nedsat immunforsvar, og barnet vil trives
darligt. Det er derfor vigtigt, at barnet far
jern nok.

Fra 6 maneder-1 ar anbefales 8 mg jern
dagligt eller 400 ml jernberiget moder-
meelkserstatning eller tilskudsblanding
dagligt. Tal med sundhedsplejersken
eller legen, hvis | er i tvivl.
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Vejledning om risprodukter

* Varier greden og serg for at barnet
ikke far risbaseret gred hver dag
* Undga risdrik og riskiks til bern

Barnet kan ved:

* 5-maneders alderen fore tungen
bagud og synke, og det kan bruge
leeberne til at gabe over en ske

6-maneders alderen bade tygge og
bruge kaeberne samtidigt. Efterhan-
den som portionerne bliver sterre, og
maden bliver i en fastere konsistens,
vil de kunne udggre hele maltider, der
gradvis kan erstatte et maltid fra bryst
eller flaske

7-maneders alderen som regel sidde
selv i en hgj stol og fa mad. Lad vaere
med at have en eventuel flaske inden
for barnets synsvidde, mens | serverer
anden mad

8-maneders alderen tygge maden
godt. Barnet blander selv lidt ter mad
med spyt. Maske bruger jeres barn
nu det greb, der kaldes pincet-grebet
med tommel- og pegefinger til at fa
fat i sma rugbredsbidder eller majs og
erter. Barnet begynder ogsa at kunne
drikke af en kop. Brug en lille kop til
barnet, det kan drikke af

e 9-12-maneders alderen som regel dele
familiens mad med jer. Det kan bade

tygge og bide af et stykke rugbred

selv. At fa skeen op til munden kraever
mere gvelse, men det er en god idé at
give barnet sin egen ske. | lgbet af de
felgende maneder laerer barnet bade at
fore en ske til munden og stikke gaflen
i maden — neesten uden at spilde. Lad
jeres barn spise selv, bade med ske og
fingre — det er den bedste ovelse

Nar jeres barn er et ar, kan det leve efter
de madregler, der geelder resten af livet.
Nar jeres barn har spist noget af maden
og vender hovedet vaek og lukker mun-
den, er det maske meet og vil ikke have
mere mad — det skal respekteres.

Undga fejlsynkning

Servér ikke hele nedder, peanuts,
mandler, popkorn, kerner, vindruer, ra
guleredder — hele eller i stave — eller an-
dre lignende harde fedevarer, fer jeres
barner ca. 3 &r og kan tygge maden.

Omkring 6 maneder

Jeres barn
* far stadig bryst eller flaske
* kan méske begynde med ske

Jeres barn kan spise

» modermaelk og/eller modermzelkser-
statning

* gred af majs, ris, hirse, quinoa eller

boghvede — uden gluten

kartofler og ris

alle grontsager (pa naer de nitratrige,

som f.eks.: spinat, redbede, fennikel

og selleri)

frugter og beer, ra og kogte

og drikke vand

Forslag til mad

* Tynd gred og videre til tykkere gred

* Frugtmos af friske eller kogte frugter
og beer

* Grentsagsmos af kartofler, gulerod,
blomkal, broccoli og majs




6-9 maneder

Jeres barn

kan nu starte med ske

kan tygge lidt findelt

omkring 8 mdr. bide af mad, som er
skaret i mindre stykker

kan laere at bruge en kop

spiser ogsa med sine fingre

Jeres barn kan spise

» modermaelk og/eller modermazelks-
erstatning

alle slags kornsorter. Havregred og ol-
lebred. Klarer at spise gred med spelt
og fuldkornshvedemel

kartofler og alle slags grentsager. | kan
bruge forskellige rodfrugter

de nitratrige grentsager (spinat,
redbede, fennikel og selleri) kan gives
i sma maengder

alle slags frugter og baer

al slags ked og fisk, vent med rovfisk
(gedde, aborre og sandart)

gennemkogte g

rugbred uden for mange kerner, groft
bred og "tungt" hvedebred

ris og pasta i sma meengder

sedmaelk og naturel surmaelksproduk-
ter i smd slurke

* vand

Forslag til mad

Havregred og ollebred

Kogte eller ra frugter i sma stykker
Mos eller stykker af dampede, kogte
eller ovnbagte grentsager og kartofler
Ra grontsager i sma stykker

Kogte ris og pasta i sma stykker
Findelt dampet, kogt eller ovnbagt ked
eller fisk — husk at fierne benene
Rugbred og groft bred i sma snitter
med paleeg af ked, fisk, g, grontsa-
ger og frugt

Sedmaelk og surmaelksprodukter

Guleredder ber dampes let, indtil barnet
er3ar

Drikke

* Vand er til torst

* Mzlk ertil knogler

* Saft ogjuice er til fest
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9-12 maneder

Jeres barn

* kan selv spise med fingrene

* kan tygge. Kun harde madvarer skal
findeles

* kan selv fere koppen med begge
haender

* vil gerne selv prove/ove at spise med
ske og gaffel

Jeres barn kan spise

* den samme mad som resten af fami-
lien. Brug alle grentsager. Frem til 1
ar begreenses indtaget af de nitratrige
grontsager (spinat, redbede, fennikel
og selleri) og beelgfrugter

fortsat modermaelk og/eller moder-
meelkserstatning

gradvis flere sadmaelksprodukter max
1/2il 3/4 I maelkeprodukt (mzelk, ost
og syrnede melkeprodukter)

vand

Forslag til mad

Sammenkogte gryderetter med
grontsager, ked eller fisk, suppe i tyk
konsistens

Familiens aftensmad skaret ud, sa
barnet kan tygge maden

Havregryn med meelk og gred med
frisk frugt skaret i sma stykker
Surmeelksprodukter med frisk frugt og
musli

Forskelligt bred og forskelligt paleeg
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Det nyfgdte barn

Det nyfedte barn vil have perioder, hvor
det enten er roligt vagent, aktivt vagent,
greedende, dasigt, sover roligt eller sover
den aktive dremmesgvn.

Vil du hellere lzese en lille folder om
sovn eller laese mere, hvis det er svaert
at fa jeres barn til at sove, sa klik ind pa
Libero.dk/foldere.

Far og det nyfedte barn

Sgvn

Spaedbern sover meget forskelligt.
Nogle sover meget, andre lidt, for lidt
synes | maske. Nyfedte sover i gennem-
snit 16-20 timer i degnet. De kender ikke
forskel pa nat og dag.

Under sgvnen befinder spaedbarnet sig i
forskellige savnfaser. Det er forklaringen
pa, at barnet i perioder under sevnen lig-
ger helt roligt, og i andre perioder sover
meget uroligt.

Nyfedtes sovn er kendetegnet ved, at

Gode sovevaner:

Born skal sove pa ryggen, indtil de
selv kan vende sig. Lad ikke barnet
sove for varmt. Det anbefales, at
temperaturen er pa 16-20 grader i
soveveerelset

De fleste barn sover bedst om dagen
udenders i barnevogn. Jo bedre barnet
sover om dagen, jo bedre vil det ogsa
sove om natten. Der er derfor ingen
grund til at begraense sevnen i lebet af
dagen i hab om mere nattero. Man kan
ikke "spare sammen til natten"

Vis jeres barn, at der er forskel pa dag
og nat — ved at "servicere" mindre om
natten. Serg for at natmaltidet bliver
sa kort som muligt — skift kun ble, hvis
der er affgring i — og undlad at tale
med barnet

Hvis barnets sevnmenster er meget
uregelmaessigt efter de forste mane-
der, sa tal med sundhedsplejersken

eller jeres leege

halvdelen af sevnen er den aktive, lette
sovn eller dremmesevnen kaldet REM-
sevnen (Rapid Eye Movement). Barnet
treekker vejret uregelmeessigt, rerer pa
sig, laver grimasser, bevaeger arme og ben
lidt og kan klynke og greede i savne. Bar-
net har mange sma opvagninger i denne
sevnfase, som | maske slet ikke opdager.
Nar barnet sover i den dybe sevn, er det
helt afslappet, og der skal meget til for at
vaekke det.

Stet spaedbarnet i at falde i sevn. Stryg
det f.eks. blidt over gjnene

Undlad at forstyrre barnet, hvis I tror,
det er vagent, men er i tvivl, sa tev lidt

Prov at veenne barnet til at blive lagt til
at sove formiddags- og eftermiddags-
sevn, efter at det har spist og “leget”.
og uden at indsovningen altid er
forbundet med mad

Nar barnet er et par maneder gammelt,
sa undlad at stimulere barnet lige

for sovetid — teenk pa, at barnet skal
“drosle” lidt ned. Det er umuligt at falde
i sovn, hvis der lige er leget kildeleg

Nér barnet er over 1/2 ar, er det en god
idé at stoppe med altid at kere barnet i
sevn i barnevognen, nar det skal sove
middagssevn. Put i stedet for barnet
med bamsen i favnen og sig derefter
godnat og lad barnet selv falde i sevn




Mor, far, barn

Traethedstegn, behov og
rutiner

Nyfedte har et stort savnbehov og vil
ofte vise tegn pa treethed allerede efter
1-2 timers vagen tilstand.

Det nyfedte barn har ofte behov for at
falde i sgvn hos forzeldrene, hvor det
beroliges af at here hjertelyden.

Veer opmaerksom pa jeres barns traet-
hedstegn — nogle gange greeder barnet
af sult, andre gange af treethed, sommeti-
der af en blanding af begge dele. Det er
en god idé at indfere nogle faste ritualer
i forbindelse med, at | lzegger barnet til
at sove.

Ligesom spisningen foregar pa en
bestemt made, som giver barnet en
forudsigelighed, er det en god idé, nar |
leegger barnet til at sove, at det foregar
pa nogenlunde samme made fra gang
til gang. Mange bern har gleede af en
sutteklud. Fjern den, nar barnet er faldet
i savn. Det kan ogsa veere en god idé

at give barnet et sovedyr eller en folde-
ud-bog i vuggen, men for meget legetoj
forstyrrer indsovningen.

Det er lettere at overgive sig til savnen,
hvis der ikke er for mange sanseindtryk
dvs. halvmerkt og helst ikke for mange
lyde. Nar barnet lzegges til at sove, sa
undlad for megen gjenkontakt — hvisk
eventuelt: "Schh, schh nu skal du sove”
og vug det blidt.

Scan koden eller klik ind pa Libero.

dk, hvor du kan downloade Of=30]
pjecen "Det lille barns sevn".
Du kan ogsa leegge folderen
som et bogmaerke pa din
smartphone, sa har du den
altid ved handen.

Opfok

Ses. 117

Vejrtraekningen

Vejrtreekningen er de forste uger ofte
noget uregelmaessig, hvor korte perioder
med hurtig og langsom vejrtraekning
veksler.
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Forebyggelse af vuggedad
Der er sket et markant fald i antal bern,
der der ved vuggeded. Man ved ikke
preecist hvorfor, men nedenstaende
anbefalinger har medfert, at antallet er
faldet fra 120 il 15 bern/ar.

Forebyggelse af vuggedad

* Det sikreste sted for et spaedbarn at
SOVe er i sin egen seng i samme rum
som foreeldrene.

Leeg altid spaedbarnet til at sove pa
ryggen

Undga rygning i graviditeten og und-
g4, at barnet udsattes for tobaksreg
efter fedslen. Risikoen for vuggeded
er 2-3 gange starre, hvis barnet udseet-
tes for tobaksreg

Undgd at barnet far det for varmt,
mens det sover. Barnet skal sove kealigt
og ikke veere for varmt klaedt pa. Klaed
det af, hvis det har feber

Der kan vaere sygdomsmeaessige arsager
til at lade bern sove pa maven. Lad en
barnelaege samt sundhedsplejerske
radgive jer. Vagne spaedbern ma gerne
ligge pa maven under opsyn. Falder det i
sovn, sd leeg det om pa ryggen.
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Undga skeevt hoved og flad
nakke

Sundhedsstyrelsen anbefaler, at spaed-
barn skal sove pa ryggen, indtil de kan
vende sig selv.

Nar jeres barn leegges til at sove, sa leeg
det med hovedet skiftevis til hejre og
venstre side.

Veer opmeerksom pd, at barnet drejer
hovedet mod lyset og derfor skal vug-
gen/kravlegarden vendes, sa barnet
drejer hovedet den modsatte vej.

Forklaring til billederne:

Ta: Laeg altid jeres barn pa maven, nar det
er vagent, og nar det er blevet skiftet
- gerne pa jeres mave

1b: Forebyg denne hovedfacon.
Barn der helst vil vende sig til én side
ligger ofte og stritter med modsat arm.
Bej den ind under barnets mave til den,
der allerede ligger der

2: Beer barnet skiftevis pa hejre og venstre
arm, nar det ligger ned over jeres arm

3: Huvis jeres barn vender sig mod den ene
side hele tiden, sa tal til det fra den an-
den side og tag legetejet med derover

4: Leeg barnet til den side, det ikke selv vil
til, hver gang du ammer. Nar jeres barn
baeres eller bevses og holdes ind mod
jeres mave, sa serg for at vende dets
hoved mod skiftevis venstre og hejre




Gulsot og behandling

Det er almindeligt, at et nyfadt barn et
par dage efter fadslen bliver lidt gul i
ansigtet, og at farven kan brede sig ned
pa kroppen. Det skyldes, at leveren er lidt
umoden og ikke kan felge med i nedbryd-
ningen af affaldsstoffer. Behandlingen

af gulsot er forst og fremmest mad, men
nogle barn bliver slave og vil ikke spise pa
grund af gulsoten. Det kan derfor veere
nedvendigt at vaekke barnet, for at leegge
det til brystet. Gerne 10-12 maltider

i dagnet, indtil gulsoten begynder at
aftage. Vaer opmaerksom pa, at barnet
spiser godt, er aktiv ved brystet og har
vandladninger. Bliver barnet fortsat slevt
og uinteresseret i at spise og/eller mere
guli huden, skal | kontakte sundheds-
plejersken, egen leege eller fade-bar-
selsafsnittet. Nogle gange kan det vaere
nedvendigt at malke lidt mzelk ud for at
stimulere meelkeproduktionen.

Gulsoten skyldes et gult farvestof,
bilirubin, der dannes ved nedbrydning
af blodets rede farvestof haemoglobin.
Udskillelsen af bilirubin sker i leveren,
men fordi barnets lever endnu ikke er
helt moden i de forste levedegn, sker
der en ophobning af bilirubin i kroppen,
som man kan se i huden.

Alle bern, der er gule i huden efter 14
levedegn skal ses af praktiserende leege.
Er i tvivl, sa kontakt sundhedsplejersken
eller jeres leege.

Behandling pa sygehuset

Hos nogle fa bern udvikler gulsot sig, sa
barnet ma i behandling. Det vurderes
ud fra en blodpreve samt barnets alder
og veegt.

Behandlingen er en form for lysbe-
handling. Denne behandling nedbryder
bilirubinet gennem huden pa jeres barn.
Behandlingen varer 2-4 dage, og jeres
barn vil pa nogle afdelinger ligge i en
varmekasse med solbriller pa, for ikke at
vaere generet af det blalige lys.

Horeundersggelse af

det nyfadte barn

1-2 ud af 1000 barn fades med en here-
nedsaettelse.

For at give bern de bedste muligheder
for en normal udvikling, er det vigtigt, at
en eventuel herenedszttelse opdages
sa tidligt som muligt, helst for barnet er
6 maneder. Derfor underseger man alle
bernidagved 3. dags undersegelsen.
Undersegelsen er kortvarig og ger ikke
ondt pa barnet. | kan vaere med hele
tiden og fa svar med det samme.

Det er nemmest at lave undersagelsen,

mens barnet sover. Derfor anbefales det,

at | holder barnet vagent op til underse-
gelsen og serger for, at det er skiftet og
far mad kort fer undersegelsen.

Den nye stgrre familie

En lille heretelefon sender kliklyde ind

i barnets gregang. Nar det indre ore,
sneglen, modtager lydene, laver oret et
ekko, som registreres via horetelefonen.
Ekkoet er udtryk for, at eret er velfunge-
rende, dvs. at barnet kan here. Andre
gange far barnet folere sat pa hovedet
og en heretelefon i eret. P4 den made
males hjernens reaktion pa lyd.

Nogle bern far nedsat herelse efter mel-
lemerebetaendelse eller forkelelse pga.
vaeske i mellemaret. Sker det, at | bliver
bekymrede for, om jeres barn kan here,
er det en god idé at tale med sundheds-
plejersken eller lzegen.
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| form efter fadslen

Treening

Uanset hvad form, du var i, fer du blev
gravid, skal du ikke regne med at vaere
klar til at lebe eller hoppe fer 3 maneder
efter fadslen. Du kan godt preve at
treene, nar du feler dig klar til det, men
far du tyngdefornemmelse eller smerter,
er det tegn pa, at din traening er for hard.
Hvis du tisser eller drypper, nar du leber,
er du kommet for hurtigt i gang, sa hjem
og knib igen. Cykling er den motions-
form, der er bedst at starte med.

Det er en god konditionstreaening at ga
med barnevognen — ga ikke leengere
end at du kan komme hjem igen uden
tyngdefornemmelser eller smerter. Lad
far skubbe barnevognen.

Pa Libero.dk kan du se nogle flere lette
start evelser, end dem, der er vist i tredje
spalte.

Blgdning og barselsflad
Bledningen ma ikke vaere friskt blod
efter en maneds tid, og dit barselsflad,
som det kaldes pa dette tidspunkt, skal
veere aftaget. Du kan stadig have udfiad,
som kan lugte lidt, men det ma ikke veere
ildelugtende, sa kan det vaere tegn pa en
infektion.

Bed evt din leege om en undersegelse.

Baekkenbunden

Hvis du er startet med knibeovelser i gra-
viditeten, har du allerede hart om baek-
kenbundstreening. Maske teenker du, at
du lige ventertil i morgen. Men det er nu,
du skal i gang med at lave knibegvelser.

Din baekkenbund har veeret ekstra
belastet hele graviditeten, og fedslen har
forleenget baekkenbundsmusklerne.
Baekkenbundsmusklerne har ansvaret for,
at du hurtigt kan lukke for urinrer, skede
og endetarm, sa du ikke ukontrolleret
kommer til at tisse eller prutte. Derudover
skal musklerne stette din blaere, livmoder
og tarme, sa du ikke senere i livet far ned-
synkninger af dine underlivsorganer.

Knibegvelser

Du skal kunne knibe, hver gang du be-
laster baekkenbunden, f.eks. nar du skal
til at lofte dit barn, hoster, hopper eller
rejser dig op. Du skal altsa knibe mange
gange om dagen.

For at dine baekkenbundsmuskler skal
kunne klare den opgave, skal de gen-
optraenes. Du skal helst treene hver dag,
og du skal lave mange middelkraftige
knib ad gangen. Knib som hvis du skulle
holde pa en prut. Prev at komme op pa
30 knib hver dag. Gerne i 3 seet med 10
knib i hvert saet. Hold 5-10 sekunders
pause mellem hvert knib og en lidt
leengere pause efter hvert 10. knib, sa
baekkenbundsmusklerne ikke bliver for
treette undervejs.

Klik ind pa gynzone.dk
eller scan koden og fa nogle
ovelser. | starten bliver du
hurtigt treet og kan maske
kun knibe fa sekunder ad
gangen. Dine baekkenbundsmuskler skal
helst vaere i god form, inden dit barn er

3 maneder gammelt. Den vigtigste del af
din traening er at fa det gjort til en vane at
knibe, inden og imens du:

Ses. 117

* rejser og satter dig

* lofter

* hoster, nyser og hopper
* gor rent, f.eks. stovsuger

Sta pa alle 4 med lige ryg. Forestil dig at der star et me-
get fint glas pa din ryg, som ikke ma falde af. Knib og
uden at bvevaege ryggen traekker du nu den nederste
del af maven ind, mens du tller til 10. Nar du slipper
maven, ma ryggen stadig ikke bevage sig.

Knib altid inden, at du traekker maven ind. Gentag
ovelsen 10 gange,
med en pause pa
10 sek. mellem
hvert forseg.

Hvis du far ondt i
handleddene, kan
dustapa albuer, ¢y
men stadig holde & o
din ryg helt stille.

Lyt til din krop. Laeg dig ned og hvil dig,
nar du er traet, em eller har tyngdefornem-
melse. Serg iseer for at undga forstoppelse.
Tag gerne 1-2 magnesia/degn, sa lzenge
du har brug for det. Det skader hverken
din baby eller din tarm, og du undgr at
streekke din baekkenbund for meget efter
fodslen.

Mavemusklerne

Méske dremmer du om at fa en flad
mave igen, og at du skal se at fa lavet
mavebgjninger? Fysioterapeuter anbefa-
ler, at du undgar at lave mavebaejninger,
for du er blevet god til at knibe. Maske
har du et kejsersnitsar, der skal hele? Se
mere pa Libero.dk.



Hjemme igen

Psykiske reaktioner

efter fgdslen

I tiden efter fedslen er der mange kvinder,
der, selv om det ikke er forste gang, de fo-
der, foler sig meget sarbare og svingende
i humeret, uden at de umiddelbart kan
finde drsagen til det.

Maske greeder du, fordi du enten foler
dig meget alene om pasningen, eller
fordi ansvaret virker uoverskueligt stort,
og det er sveert at dele sig mellem to
bern. Det kan ogsa veere, du bare bliver
ked af det, fordi et enkelt maltid ikke er
gaet sa godit, eller jeres barn er lidt gul

i huden.

Stol pa, du kan. Den bedste hjalp er, at
du taler om det med din familie og dine
venner.

At blive mor igen forleber maske ikke
helt, som du havde teenkt dig i starten.

Far

Feedre har ret til barselsorlov (se pa
borger.dk).

Pa den made kan | vaere sammen hele
familien. Nu er centrum igen forrykket til
barnet og den sterre sgskende.

Del ansvaret og i det hele taget, veer
hinanden en god stette og hjeelp. Du
kan ikke amme, men er pa alle mader
en del af "teamet” og du har mulighed
for at fa en enestaende kontakt med det
store barn.

Lav f.eks. en rollefordeling.

Sgskende
| har nok taenkt en del over, hvordan |

undgar eller formindsker jalousien over,
at meget af tiden nu bliver brugt til den
lille ny? Jalousi er en helt naturlig felelse
(ses.101).

Medindragelse

Det bedste, | kan ggre er at medinddra-
ge jeres store barn sa meget, som det har
lyst til og sa meget, som det er muligt.

Vis jeres store barn, at | ikke kan und-
vaere hende/ham, forteel dem, at verden
ikke er den samme uden dem. Lad dem
fa alderssvarende opgaver. Uanset om
det tager en time at ga ud med kruset
efter middagen, er det deres opgave. De
skal deltage, fordi de er uundveerlige.

Barselsgaver

Prov ogsa at foresla jeres barselsgaester,
at de i stedet for at tage en hilsen med
til det nye barn, tager en hilsen med til
storesaster eller storebror. Pa den made
kan | dreje opmeerksomheden hen pa
den aldre sgskende.

At veere alene om ansvaret

Det opleves naturligvis meget forskelligt
at veere enlig mor. Det har stor betydning,
om det er kvindens eget valg at blive mor
alene, maske med en donor, eller kvinden
er blevet forladt under graviditeten eller
umiddelbart efter fadslen. Maske kan du,
iseer hvis det er dit eget valg, have gleede
af at lzese Pia Olsens bog "Mor uden far".
Det er en stor omveeltning at blive mor
og ikke mindst, nar man er alene om
ansvaret i dognets 24 timer, og derfor

er der behov for stette og aflastning fra
familie og venner.
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Mange medre, der er alene om ansvaret,
giver iseer udtryk for, at de savner en at
dele de sma dagligdagsoplevelser med,
f.eks. nar barnet er uroligt maske pa
grund af ondt i maven, og ikke mindst
den dag, barnet smiler for forste gang.
Tal med sundhedsplejersken om din
situation, sa hun kan stette dig og maske
formidle kontakt til andre enlige madre
f.eks. i en madregruppe.

I nogle tilfelde vil der ogsa vaere behov
for kontakt til en socialradgiver eller en
psykolog.

Meadrehjaelpen, som er naevnt i tele-
fonradgivningen bag i bogen, kan ogsa
hjeelpe dig. Seger du en handbog med
regler, love og rettigheder, er "Forael-
drenes bog" en mulighed (udsolgt fra
forlaget, men lan den pa biblioteket).
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Pleje af barnet,
sygdomme og
symptomer

Har du brug for mere, end der star pa
de folgende sider, sa har du maske gemt
bogen "Graviditet, fedsel og den nye
familie" fra sidste gang, du var gravid?
Ellers klik ind pa Libero.dk.

Svamp

Ved svamp ligner barnets numse en skin-
ke. | kan kontakte sundhedsplejersken
eller legen, for svamp skal behandles og
ofte er det med receptpligtig salve.
Svamp kan ogsa opsta under hagen, bag
arerne eller i lysken. Vask med lunkent
vand og ter godt hver dag morgen og
aften, det forebygger svamp.

Troske
Troske er en svampeinfektion, der hyp-
pigt kommer hos spaedbern. Risikoen

kan nedsattes ved at holde sutter rene,
dvs. skolde dem dagligt og undga, at I el-
ler sgskende sutter pa sutten, for barnet
far den i munden.

Troske er hvidlige belaegninger pa tunge,
gane og kindernes inderside. Det kan
gore ondt, og udtalt traske kan genere
barnet, nar det spiser. Det behandles
ved at rense mundslimhinden med en
stofble viklet om en finger vaedet med
danskvand. Ammes barnet, skal bryst-
vorterne have samme behandling.

Er det sveert at fa bugt med trasken, sa
snak med leegen, om hvilket receptplig-
tigt svampemiddel, | ber anvende. Andre
har god erfaring med, som ammende, i
en periode, at undlade at spise raffineret
sukker og hvedemel, fordi det er god
naering til svamp.

Treske i munden folges ofte med svamp
i bleregionen gennem mavetarmsyste-
met — eller hos moren skedekatar, hvor
symptomerne er klge.

Bgrneeksem

Op mod hvert 5. barn har barneeksem.
Det kaldes ogsa atopisk eksem. Halvde-
len far det i deres forste levear, og hos
langt de fleste forsvinder det, inden de
skal i skole, men det kan komme igen.
Det er ofte arveligt og skyldes, at ber-
nene mangler de naturlige fedtstoffer,
der holder hudcellerne sammen.
Eksemet er tort og kan klg, og huden

er tit lidt red og sart. Hos helt sma bern
ses eksemet i ansigtet, pa kinderne, bag
grerne og pa halsen. Nogle gange ses
det spredt pa kroppen og isaer pa albue-
bgjninger og knaehaserne.

Et stille bad med god kontakt

God hudpleje kan forebygge eksemet og
sikre, at det ikke bliver vaerre.

Den bedste behandling, og det, der er
mest rart for barnet, er at:

* smore huden med fed uparfumeret
creme (gerne med indhold af vaseline
eller petrolatum) flere gange hver dag.
Nogle barn har mest behov for cremen
om vinteren, men det er vigtigt, at
huden hele tiden smeres godt ind
komme lidt olie i vandet, nar barnet
bades

« klippe barnets negle, sa de ikke krad-
ser hul, hvis det kler

bruge bomuldstej og lad barnet sove
keligt

Borneeksem varierer meget i sveerheds-
grad. Hvis der sker forvaerring i eksemet,
kan det i perioder veere nedvendigt at
behandle med steoid creme.

Gylp og opkastninger
Det kaldes gylp, nar barnet indenfor 1
times tid efter et maltid far mad tilbage i

‘\ astma-allergi.dk
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munden og lader det lgbe ud.

De fleste barn gylper. Nogle bern gylper
sa meget, at en "skylle" rammer gulvet.
Det kan komme sammen med en bovs,
og det er vigtigt at huske at holde pauser
under méltidet, sa barnet kan fa bovset.
Undga at tumle for meget med barnet ef-
ter maltidet. Hvis barnet tager pa i veegt
og ikke har ubehag af gylpene, er det
helt normalt. Mzengden ser ofte voldsom
ud, selv om den ikke er det.

Bade for meget og for lidt mad kan give
anledning til gylp.

For lidt kan resultere i, at barnet i uro og
iver sluger for meget luft under spisning,
og derfor bevser meget. Hvis barnet far
mere, end maven kan rumme, vil det
ofte gylpe. Barnets vaegt og trivsel vil
vejlede jer.

Kraftige og store opkastninger, der
kommer hyppigt, kan vere udtryk for
sygdom. Hvis barnet taber i vaegt, bliver
mindre aktivt, eller urin eller affering bli-
ver mere sparsom, ber | kontakte leegen.

Afforing

Brystbarnets affering vil ofte veere gullig
og grynet og lugte syrligt. Det er meget
forskelligt, hvor ofte brystbarn har
affering. Nogle bern har affering i hver
eneste ble, andre har kun affering en
gang om ugen. Bern, der far moder-
maelkserstatninger kan have gronlige
eller, hvis de far jern, naesten sorte
afferinger (se s. 67).

Hard mave
Huvis afferingen er meget fast, kan den
genere barnet. Massage omkring navlen

med urets retning kan hjaelpe lidt eller
cykelovelser flere gange hver dag, hvis
barnet er veloplagt. Tal med sundheds-
plejersken eller lzegen om at give et
afferingsmiddel som f.eks. laktulose.
Det er et sukkerstof, der ikke optages i
tarmen, og derfor holder vaeske i tarmen
og gor afferingen mere lind.

Tynd mave

Har barnet meget tynde og hyppige af-
faringer, kan det skyldes en infektion. Sa
er det vigtigt at sikre, at barnet far veeske
nok. Husk at vaske haender grundigt

og hyppigt efter bleskift. Vaer dog op-
meerksom pa, at tynde afferinger er helt
normalt for brystbern.

En god snak

Fortseet roligt med at amme, selv om bar-
net har diarré. Det kan ved sygdom veere
nedvendigt at give yderligere vaeske. Tal
med laegen om det.

Vil du gerne laese mere om infektioner
og fa gode rad, sa klik ind pa Libero.
dk/foldere . Du kan laegge folderen som
et bogmaerke pa din smartphone, sa har
du den altid ved handen.

Forkglelse hos bgrn op til
6-maneders alderen

Forkelelse skyldes virus, og der findes
mere end 100 forskellige vira, som kan
forarsage det, herunder ogsa RS, som er
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en forkortelse for Respiratorisk Syncytial
virus.

Det er ikke ualmindeligt, at spaedbern
kan blive forkelede. Det viser sig ved
snot fra naesen, som i begyndelsen er
tyndt flydende for herefter i lobet af

et par dage at blive mere sejt. Der kan
eventuelt ogsa komme lidt hoste.

Den seje slim i naesen kan betyde, at
neesen bliver tilstoppet. Det kan even-
tuelt besveerliggare vejrtreekningen og
eventuelt give problemer med at spise
og/eller sove.

Hvis nzesen tilstoppes, kan man forsage
at afhjeelpe det ved at dryppe barnets
naese med saltvandsdraber (kebes pa
Apoteket). Dryp 1-2 draber i hvert naese-
bor, for barnet ammes.

Leeg et par telefonbeger under ho-
vedenden af sengen, sa barnets hoved
er loftet.

Forkelelse er normalt overstaet i lebet af
et par dage, men den kan vare op til et
par uger og sjeeldent leengere.

Bliver barnets hud under nasen irriteret,
sa smear med lidt zinklanolin vaseline, sa
der ikke gar hul pa huden.

RS-virus

RS-virus infektion hos spaedbern vil som
regel vise sig ved, at barnet i lebet af

et par dage far mere udtalt hoste med
hvaesende/pibende vejrtraekning (ogsa
kaldet astmatisk bronkitis) og tegn pa
besvaeret vejrtraekning. Barnet kan i
forbindelse med hosteanfald eventuelt
kaste slim op. Hvis spaedbarnet viser

disse symptomer, ber man sege egen
leege eller vagtleege, fordi der er risiko
for, at barnet kan udtreettes, og der kan
opsta behov for hjeelp til vejrtreekningen.

Forebyggelse og behandling
For bern under 6 maneder ber man
undga kontakt med forkelede personer.
Grundig handhygiejne (handvask med
vand og sabe) er vigtig.
Hold barnet varmt pa haender, fedder og
hoved, sa det ikke bliver afkelet.
Gode rad:
* Hold gje med om barnet sutter nor-
malt og har vade bleer
* Hold gje med barnets vejrtraekning, er
den normal eller traekker barnet vejret
hurtigere end normalt og/eller bruger
barnet musklerne pa hals, mave og
mellem ribbenene
Hvis barnet er slevt og/eller har feber
over 38 grader, har pavirket vejrtraek-
ning, ikke spiser normalt og mindre
vade bleer, eller forkelelsen traekker
ud over en uges tid, bar man kontakte
egen leege eller vagtleege

Feber

Nyfedte har sveerere ved at regulere de-
res kropstemperatur end voksne. Feber
er useedvanligt hos spaedbern under 3
maneder. Jeres barn er formentlig ikke
seerlig sygt, hvis det er veloplagt, aktivt
drikker, som det plejer og tager pa i veegt.
Men hvis jeres nyfedte barn virker mat
eller varmt, og | er i tvivl, sa mal dets
temperatur.

Er temperaturen over 38 grader
og er barnet darligt og slapt, og
det ikke skyldes, at det er for
varmt kleedt pa, sa kontakt leegen

Sygdomstegn hos spaedbarn kan veere
mindre tydelige end hos sterre barn.
Hvis jeres barn ofte far en infektion de
forste maneder, kan kreefterne til at ud-
vikle motorikken nedsaettes en periode.
Det er almindeligt, at nogle barn far lidt
feber i forbindelse med 3-maneders
vaccinationen.

@jenbetaendelse

Det er helt almindeligt, at nyfedte bern
har tilstoppoede tarekanaler — det
behaver ikke veere en decideret beteen-
delse. Men hvis barnets gjne bliver lidt
betaendte, dvs. bliver rede og er sam-
menklistrede, nar barnet vagner, kan der
veere lidt betaendelse. Det kan nemmest
fiernes enten som beskrevet s. 55 eller
ved at rense gjnene med lidt kogt afkelet
vand pa sma vatrondeller. Vask indefra
og ud. Brug kun vatrondellen én gang
pr. strog.

Bliver barnets gjne yderligere rade, og
der kommer tiltagende pus, skal det
behandles. Kontakt da laegen.

Fra maj til september behgver
barnet ikke hue, med mindre
det er en rigtig kold maj eller

septemberdag




Spaedbarnets grad

I rigtig gamle dage sagde man, at spaed-
barnet havde godt af at ligge og graede,
og at det havde betydning for lungerne.
Det passer ikke.

Graden sikrer spaedbarnet kontakt med
omgivelserne, og spadbarnet er dybt af-
haengig af foreeldrenes made at reagere
pa. Graden lyder meget forskellig fra
barn til barn, og mange foraldre kan al-
lerede pa barselsgangen alene pa graden
genkende og skelne deres barn fra de
andre nyfedte.

Gor hvad der foles rigtigt

Stol pa at du kan treste dit barn, for
barnet kan maerke, hvis du er usikker.
Graden er en af spaedbarnets mader at

kommunikere pa. Barnet graeder f.eks.,
nar det har behov for:

* Kontakt

* Atblive skiftet

* Mad

* Atbovse

At blive puttet

Det er ikke altid muligt at finde en forkla-
ring pa graden.

Fakta om grad

Nogle bern greeder meget lidt, andre
greeder meget. Drenge og piger graeder
lige meget. Bern, der far flaske har ikke
oftere kolik end barn, der far bryst.
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Undersegelser har vist, at spaedbern

i Vesten graeder eller er urolige i gen-
nemsnit knap 2 timer i dognet i de forste
3 levemaneder og 1 time i dognet fra
4-6-maneders alderen.

| Danmark er gennemsnittet malt til 80
minutter i de forste 3 maneder.
Spaedbern i ikke-industrialiserede lande
graeder mindre, og man mener arsagen
er, at barnene baeres teet pa kroppen hele
tiden og ofte ammes flere gange i timen.
Det kommer bag pa mange foreeldre,
hvordan deres eget barns grad pavirker
dem i modsaetning til graden fra andre
bern. For mange nybagte foreeldre, der
endnu ikke kender deres barns signaler,
aktiverer graden ofte en uro og utilstraek-
kelighedsfelelse. Men jo mere ro, det
lykkes jer at mobilisere, desto bedre
lykkes det ofte at tolke og reagere pa
barnets signaler.

Hvis graden skyldes sult, og barnet er
meget sultent og opkert, sa kan det ofte
have sveert ved at spise. Moren bliver
derfor stresset, og maelken vil s& maske
ikke labe til eller udtemmes. | dette
tilfeelde er det til stor hjeelp, hvis far
tager barnet i nogle minutter, sa mor kan
sunde sig, og barnet falde lidt til ro for
derefter at spise i ro og mag.
Spaedbarnet har ofte nogle faste urolige
stunder i lobet af degnet. Beer pa barnet,
hold det teet ind til kroppen og vug det
blidt eller sveb det pa en bestemt made
(se under kolik). Undersggelser viser, at
mange bern falder til ro, ndr man bruger
denne metode. Det kan ogsa veere, du
har brug for at ga en tur med barnevog-
nen med dynen puttet omkring barnet
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— det kan ogsa have en god virkning.
Spaedbern er oftest urolige om eftermid-
dagen og aftenen, og det falder sammen
med det tidspunkt, hvor foraeldrene ogsa
er treette. Derfor kan det vaere af stor
vigtighed, at moren far hvilet sig i lebet
af dagen.

Temperament

Alle spzedbern er unikke og fedes med
meget forskelligt temperament. Tempe-
ramentet har stor betydning for barnets
made at graede pa. Nogle barn graeder
meget, andre leegger stor iheaerdighed,
stemmekraft og variation i graden.

Har | et meget temperamentsfuldt spaed-
barn, som leegger stor kraft i graden,
kan det vaere en meget stor udfordring
og kraeve ekstra kraefter i starten. Der er
imidlertid ogsa meget positivt i at vaere
foraeldre til et temperamentsfuldt barn.
Efterhanden som | leerer barnet bedre at
kende, bliver det lettere at tolke barnets
grad. Ikke sé sjaeldent er det nyfedte
barn uroligt pa grund af treethed, selv
om det maske kun har veeret vagent

i entimes tid, sa vaer opmeerksom pa
treethedstegn.

Barn pa mors b.r);s.t '

Erlitvivl, sa del den med hinanden og
sperg ogsa sundhedsplejersken.

Kolik

Tanken om spaedbarnskolik er alle for-
eldres mareridt. Kolik er sjeelden og er
betegnelsen for gentagne skrigeture og
bevagelser, der tyder pa mavesmerter,
men det er der ikke overbevisende do-
kumentation for. Tilstanden viser sig som
utrostelig grad. Det viser sig, nar barnet
er ca. 3 uger gammelt — mindst 3 timer
om dagen — mindst 3 dage om ugen —i
mindst 3 uger. Arsagen kendes ikke.
Typisk ses det sene eftermiddage eller
aftener. Barnet trives i evrigt helt nor-
malt, spiser og har affering.

Der findes mange myter om kolik, som
ikke er sande. Fakta er:

* Forstegangsmadre har ikke oftere et
barn med kolik, men de sager oftere
hjeelp, nar deres barn graeder meget.
Kolik har ingen sammenhaeng med
morens alder

Kolik skyldes ikke angst, depression
eller sarbarhed hos mor. Men det

er naturligt, at nar barnet graeder
utresteligt sa meget, kan kolik fore til
depression hos mor

Der er ikke hold i, at forholdet mellem
foreeldre og barn er darligere hos
kolikbarnet

Megen kropskontakt kan ikke forhin-
dre kolik

Fadselskomplikationer eller maden
barnet er fodt pa er ikke forbundet
med kolik

Hjeelp til kolik

Tal med sundhedsplejersken eller legen.
Foraeldre, der selv har haft bern med
kolik, kan maske ogsa give rad og hjaelp,
for foreeldre kan have stort behov for
aflastning.

Foreningen Forzldre og Fedsel, som er
omtalt bagest i bogen, kan f.eks. sette
jer i forbindelse med andre familier, som
har haft erfaring med et "kolikbarn". Tag
kontakt til dem, inden | er ved at ga op i
limningen over jeres barns grad. Se lit-
teraturlisten og kolik.dk — pa denne hjem-
meside kan du ogsa fa idéer til eventuelt
at fjerne nogle bestemte madvarer fra din
egen mad. Det kan f.eks. vaere komeelk.

I' kan ogsa fa rad om at svebe barnet

pa en bestemt made. Undersggelser
viser, at mange, ogsa kolikbern, falder
til ro, nar man bruger denne metode.
Lees endnu mere om at svebe barnet pa
svoebditbarn.dk.

Rusk aldrig barnet

De fleste foreeldre kan meerke panikken
brede sig, hvis barnet bare bliver ved
med at greede. Man kan fa lyst til at ruske
i barnet. Men gor det aldrig.

Det er meget farligt for
spaedbgarn at blive rusket

Det kan medfere hjerneskader, som ikke
forsvinder igen, og i vaerste fald kan bern
do af det.

Leeg barnet fra jer og ga lidt vaek, til I igen
far kontrol over jer selv. Bed venner og




familie om hjeelp. Barnet maerker ogsa
jeres uro, og sa snart | er faldet til ro igen
vil det pavirke barnet positivt.

Sundhedsplejersken
Sundhedsplejersken kommer hjem til

jer indenfor de forste 14 dage, efter | er
kommet hjem.

En undersegelse har vist, at sundhedsple-
jerske hjemmebesag mindsker omfanget
af skader og ulykker, minimerer seksuelt
misbrug, styrker foreeldreevnen, forbed-
rer sovemenstret, tidlig sporing af fadsels-
depression, flere madre ammer lzengere,
feerre amme problemer, @ger den sociale
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stotte, som medre far og har en tydelig undersagelser er frivillige og gratis.
effekt pa barnets kognitive udvikling. Lees mere i Sundhedsstyrelsens
"Forebyggende barneundersagelser og
Forebyggende vaccinationer”. Den fas hos sundheds-
helbredsundersogelser plejersken eller jeres leege. | kan ogsa se

Gennem lovgivningen er | sikret, at jeres pa Statens Serum Instituts hjemmeside.
barn kan blive undersegt og vaccineret
hos jeres lzege. Alle barn bliver tilbudt
gratis forebyggende helbredsunderse-
gelser, til deer 5 ar.

Formalet med undersegelserne er, at
vaere med til at sikre bern og unge gode
opvaekstbetingelser.

Der er ingen lovpligtige vaccinationer i
Danmark. Alle vaccinationer og barne-

Sundhedsplejersken underseger det nyfedte barn

Alder Helbredsundersagelse hos egen lege Vaccination

og ting I kan tale om

5 uger Den forste tid efter fodslen, jeres familie
situation, amning, undersegelse af barnet

3mdr

Di-Te-Ki-Pol og Hib + Pneumokok

5 mdr Barnets udvikling, faerdigheder og mad,

jeres kontakt, stimulation

12 mdr Barnets udvikling, faerdigheder, sanser, sam-  Di-Te-Ki-Pol og Hib + Pneumokok
spil med jer, selvstaendighed, mad, teender

og sikkerhed
15 mdr MFR 1 (paraplyvaccine)
2ar Barnets psykiske og sociale udvikling, selv-
steendighed, sprog og sikkerhed
3ar Barnets udvikling, feerdigheder og psykiske
modenhed
4ar Barnets syn, herelse, sprog og generelle MFR 2
udvikling
Sar Barnets herelse, udvikling, motorik og Di-Te-Ki-Pol revaccination
skolemodenhed
12ar (hos lzege eller sundhedsplejerske) MER, HPV (for piger)

Di-Te-Ki-Pol og Hib + Pneumokok

sst.dk /2010
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Barnets udvikling

Det lille barn vokser steerkt og i lebet af

de forste 5 levemaneder, vil det normalt
fordoble sin fodselsvaegt, mest de forste
maneder. Ved 1-ars alderen har barnet
normalt tredoblet sin veegt. | lzengden
vokser det ca. 25 cmi lgbet af det forste ar.
Bade jeres egen laege og jeres sundheds-
plejerske vil falge barnet gennem denne
periode.

Kontakt

Det spaede barn har perioder, hvor det er
vagent og kigger sig omkring. | de vagne
perioder kan | have gjenkontakt med
barnet. Barnet ser skarpt pa 20-30 cm’s
afstand. Det svarer til afstanden til mors
ansigt, nar barnet ammes. Puslebordet er
et andet oplagt sted for kontakt. Undga
en uro, der stjaeler opmeerksomheden fra
jeres ansigt.

Sanser

Alle de sanser, vi kender til, fungerer fra
fodslen. Barnet bruger iseer munden, tun-
gen og leeberne til at sanse med i starten.
Det betyder ikke, at barnet fedes med be-
vidsthed og erkendelse om sine oplevelser
— det kreever erfaring og udvikling. Men
barnet er med sine sanser i stand til at tage
imod med nydelse og behag. Dette sker,
mens det er sammen med mor og far. Snak
med jeres barn, smapludr og forteel det
f.eks., hvad | teenker eller laver.
Spaedbarnet har brug for mennesker, som
taler med det for at fele tryghed og kon-
takt. Sprogudviklingen begynder allerede,
nar barnet er spaedt. Nyfedte reagerer

| -

3 maneder gammel

pa det sprog, de herer omkring sig med
bevaegelser, som folger sprogets rytme.
Prov at laegge maerke til, hvordan barnet
lytter til stemmerne, ser lys, farver og
ansigtsudtryk. Barnets syn er veludviklet,
og det er meget intenst i sin @jenkon-
takt. Det kan ligge stille med helt dbne
gjne og iagttage med en imponerende
opmazrksomhed. Fra barnet er et par uger
gammelt kan det almindeligvis se jer dybt
i gjnene — kig igen og fornem dybden og
intensiteten af den kontakt, | far.

Det er gennem kropsbevaegelser, lyde,
smil, grad, gjenkontakt og mor/far/barn
samspillet, at jeres barn udvikler sit sprog.
Barnet kan ogsa lugte og fele maden, |
holder om det pa.

Sanserne hos det lille spaedbarn star
helt dbne, og de erfaringer, det gor sig,
danner baggrund for dets udvikling. Nar
barnet bliver treet af stimulation og leg,
vender det enten hovedet vaek, gaber,
greeder eller bliver uroligt, og det er
vigtigt at respektere.

- ——
— mange mader at "samtale” pa

Spaedbgrn kan ikke “regne den
ud”

Spaedbern leerer meget hurtigt ud fra
det, de oplever, men det er ofte paen
anden made, end vi voksne umiddelbart
oplever. De lerer ikke at "regne den ud",
men de laerer pa et mere fundamentalt
plan, om omverdenen er til at have tillid
til, og om deres egen aktivitet har en
virkning. Herved opnar bern det, der
hedder basal tillid. At besvare et spaed-
barns grad ved at tage det i armene,
holde om det og maske troste det, forer
ikke til forkeelelse, men til en mulig op-
levelse af, at verden er til at stole pa, og
dermed er man med til at styrke barnet
og dets tillid til sine omgivelser.

Et speedbarn kan
ikke forkeaeles




Behov

At spise sig maet, at veere tar og varm, i teet
kropskontakt med mor og far, der keeler
og smasnakker med én, det er livets
hejdepunkter, mens man er lille. Sma
barn kan som naevnt ikke forkeeles. Men
for at deres behov for tryghed deekkes
har de brug for de kendte ting og de
mange rutinemaessige gentagelser i
deres hverdag.

Prov at veere opmzrksom pa barnets
signaler:

* Erdetsultent?

* Vil det have kontakt?

* Vil det bare have fred?

Barn graeder for at fa opmaerksomhed.
Forskellig slags grad kan betyde noget
forskelligt.

Barns forskellighed

Barn er allerede fra de er helt spaede
meget forskellige. De er pa mange
mader lige sa forskellige som mennesker
senere hen i livet. Teenk bare pa, hvor
forskellige de er med hensyn til, hvad
der generer dem — hvor meget eller hvor
lidt, der skal til, for de bliver generet, og
pa hvilke mader, de sa reagerer pa det,
de ikke kan lide.

De er forskellige med hensyn til, hvad
der trgster dem, og hvor let de lader
sigtraste. De er ogsa meget forskellige
med, hvad de kan lide, f.eks. hvordan de
kan lide at blive holdt, og hvilke ting de
holder af at kigge pa.

I'har sikkert ogsa opdaget, at jeres barn
tidligt viser, at de er forskellige og hvor
tidligt bern reagerer individuelt.

Babysvemning

At veere sammen

Der er mange, der kommer med gode
og velmenende rad. Det er ikke altid,

de passer ind i den sammenhaeng, |
befinder jer i — heller ikke nu, hvor | har
erfaringer fra sidste gang.

Stol pé jer selv og jeres egen intuition,
nar | er ssmmen med jeres bern, for man
kan ikke overtage andres erfaringer. Et
normalt spaedbarn i god trivsel udvikler
sig bedst i et ganske almindeligt rimeligt
afslappet samvaer med sine foraeldre og
allermest gennem sin egen aktivitet. Sma
barn har ikke brug for et massivt stormleb
af pavirkninger og stimulering. Det
bedste udgangspunkt for samveer med et
lille barn er at vaere meget iagttagende og
opmeaerksom pa, hvad barnet selv udtryk-
ker og kommer med af bevaegelser, lyde
og andre aktiviteter og sa besvare det
paen blid og legende made. Samvaeret
foregar sa pa begges betingelser og giver
bade jer og barnet forngjelse, behag og
fortsat udvikling.
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Samtalens betydning

Nar | fortaeller jeres barn, hvad det gor og
ogsa forteeller, hvordan | oplever, barnet
har det, er det med til at styrke jeres barns
opfattelse af sig selv. Storesester hjeelper
maske ogsa gerne til med at forklare og
forteelle. Pa Libero.dk kan | laese mere
om at veere sammen med jeres barn.

Babysvgmning

Nar barnet vejer ca. 5 kg eller er ca. 2
maneder gammelt, er mors barselsflad
ophert. Har | gaet til svemning tidligere
med succes, sa er det maske naturligt at
gore det igen? Mange bern viser tydeligt,
at de nyder at svemme rundt i det lune
vand.

Babysvemning stimulerer alle barnets
sanser og styrker bade muskler og
vejrtreekning. Kontakten mellem jer kan
udvikles i jeres eget tempo, mens barnet
kan afpreve vandets muligheder.
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Babymassage

Mzerker |, at det er rart og hyggeligt

at give massage, er det sandsynligt, at
jeres barn ogsa hygger sig ved det. Veelg
tidspunkter, hvor barnet er vagent og
ikke lige har spist og sperg eventuelt din
sundhedsplejerske om instruktion. Brug
olie pa haenderne, nar | masserer og serg
for, at der er varmt i rummet. Massér
med blede beveaegelser og husk, det er
ingen videnskab. Men passer det ikke til
hverken jeres barn eller jeres tempera-
ment at give spaedbarnet massage, far
barnet heller ingen nydelse af den. Kig pa
barnet, om det nyder massagen. Ser det
vaek, greeder, gylper eller bliver uroligt, er
det maske tegn pa, at barnet ikke bryder
sig om det. Se mere pa Libero.dk.

0g udviklingen gar hurtigt
Udviklingen gar med stormskridt i de
forste maneder. Hvis én af foreeldrene er
veek fra barnet i nogle dage, vil | opdage
forandringen.

P4 maven
Leeg jeres barn sa meget som muligt pa
maven, nar det er vagent.

* Det styrker arme, ryg, nakke — og
halsmusklerne

* Det hjaelper jeres barn til frit at kunne
se til begge sider

* Det stimulerer jeres barns motoriske
udvikling, sa det far nemmere ved at
holde hovedet og leere at trille

Om pa maven

Sadan kan | hjaelpe jeres barn til at kunne
lide at ligge pa maven:

* Begynd fra fedslen, sa det bliver en
god vane

| starten kan jeres barn lettere lafte
hovedet, hvis | leegger en hand pa bar-
nets numse og samler barnets albuer
foran kroppen

Laeg jeres barn pa maven ved kanten
af et bord (eventuelt puslebordet).
Sid foran og seg kontakt med gjnene.
Brug jer selv, legetgj, spejle, lyde og
farver for at gere det speendende

Lig pa ryggen i sengen eller pa gulvet
og lad jeres barn ligge pa jeres mave,
sa | kan "tale" sammen

Sove pa ryggen
Lege pa maven

Nar barnet ligger pa maven, vil det lofte
hovedet og se sig omkring, felge jer med
gjnene, og nogle gange forsage at krybe
fremad.

I' kan bruge et vatteeppe, en aerobic-
madras eller et godt underlag. En hand
pa numsen understatter og stimulerer
barnets leg ind imellem.

Har | indrettet puslepladsen et lyst og
lunt sted, sa udnyt det og lad jeres

barn ligge uden tej pa — sadan kan det
beveege sig — bade pa ryg og mave.

At snakke og synge

Selv om barnet endnu ikke har et sprog,
er det vigtigt for dets udvikling, at bade
foreeldre og seskende snakker med og
synger for spaedbarnet.

Det er vigtigt at forteelle barnet,
hvad | kigger pa/leger med
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Babymassage

Hvis | leger med klodser, sa sig, det er
en klods, eller hvis | hopper, sa sig, du
hopper. Pa den made lerer barnet sprog.
Det er godt at efterligne barnets lyde og
bruge stemmen. Det giver barnet lyst til
selv at lave og efterligne lyde og beveegel-
ser. Veer tdlmodig, hold pauser og lyt til
jeres barn, sa det far mulighed for selv at
anvende sproget.

Fortael altid barnet, hvad | ger med det,
det er med til at skabe tryghed. | bliver
forudsigelige, sa barnet kan samarbejde
med jer. Samtidig leerer barnet at koncen-
trere sig og udvikle sit sprog. Forteel f.eks.
ogsa, nar | gar, at nu gar |, hvad | laver, og
at | kommer tilbage.

TV, pc, smartphone og iPad
Veer opmaerksom pa, at hvis TV-ét kerer
hele tiden, kan det veere med til at for-
sinke barnets sproglige udvikling, fordi
det "forstyrrer" jeres stemmer. Taenk
over, om du maske ubevidst vaelger at
vaere online eller at tale i telefon, mens
dit barn er vagent?

0-3 maneder

Vidste | at:

barnet kan ikke holde sit hoved selv.
Det sover det meste af tiden. Barnet

ser bedst pa 20-25 cm afstand. Det ser
med et intenst blik pa mor, kan holde
ojenkontakt og reagerer pa kendte stem-
mer og musik. Barnets griberefleks er sa
staerk, at det kan baere sig selv i starten.
Barnet har grad som eneste udtryks-
middel for ubehag, sult eller smerte.
Spisning handler om at blive maet. |
slutningen af barnets 3. levemaned er
det ogsa en social hyggestund.

RO 0og regelmaessighed er
vigtigt

Giv barnet masser af fysisk kontakt.
Syng, spil rolig musik og snak med
barnet. Lad det kigge pa en sort hvid og
senere farvet ting, som det efterhanden
folger med gjnene. Leer barnet at ligge
pa maven lige fra starten, nar det er
vagent. Baer det teet ind til kroppen, lad
det komme laengere op lidt efter lidt,

sa det kan kigge over din skulder. Lav
gyngebevagelser eller leg barnet i en
haengekeje, det beroliger og stimulerer
balancesansen.

Barnet begynder at smile mere bevidst
til jer og udvikler sig il at kunne holde
hovedet selv. Lag det pd maven og ga
ned i gjenhejde med barnet, sa er det
sjovere at ligge der. Barnet bevaeger
arme og ben og raekker ud efter ting.
Barnet kan have glaede af et sansetaeppe
fra det er et par maneder gammelt.

Grad er udtryksmidlet ved behov, men
nu kan det pludre og smile, nar man
snakker med det. Soverytmen bliver
mere jaevn i slutningen af perioden.

Legetaj
Rangler, Folde-ud bager, sansetaeppe,
uroer og rolig musik.

Laes mere i Birte Servais Bentsens,
"Beveegeleg med den spaede” eller pa
Libero.dk.
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3-6 maneder

Vidste | at:

barnet opdager snart og far senere kon-
trol over sine haender og fedder og putter
demimunden. Alt puttes i munden, for
at smage og leere. Barnet kan holde en
rangle. Det kan skifte stilling og snart

rulle fra ryg il side. Det har god kontrol
over hovedet og kan sidde med stette pa
skedet. Pa maven ligger det pa albuerne,
stadig med mest knyttede haender. Det
kan efterhanden raekke ud efter legetej.
Omkring 5 maneder kan det rulle fraryg
til mave. Hjeelp det lidt ved at tage blidt
fat i den ene arm og traekke det blidt
rundt i starten eller hold et spejl eller lege-
tej derhen, hvor barnet skal vende sig.

Brug jeres egen krop som
legetg;j

Giv barnet masser af fysisk kontakt. I kan
bade ligges, siddes og snart hoppes pa.
Placér legetej sa barnet skal raekke mod
midten efter det og laeg barnet pa maven,

nar det er vagent. Barnets synsvidde ud-
vides, og det kigger pa fremmede. Barnet
viser sin gleede og frustration, reagerer pa
jeres smil, kan maske sige enstavelseslyde.
Bide- og tyggerefleksen kommer ved
5-6-maneders alderen, sa barnet bider
sammen, nar det far noget i munden. Det
har bedre kontrol over tunge og laeber og
kan mod slutningen af perioden spise mos
og gred. Lad barnet ligge lidt for sig selv
og lege, sa det ikke bliver et stormvejr af
indtryk. Kan barnet here jer pusle, vil det
ofte lege videre. Omkring 6-méaneders
alderen begynder barnet maske at sove
igennem.

Legetgj

Stativ med legetej — start med en enkelt
ting i stativet, legetej i mange farver,
rasleaeg og bolde med lyd, rangler, der
kan gribes i, bamser og et spejl.

Leaes mere i Mette Vainer Wegloops "Leg
med din baby".

6-9 maneder

Vidste | at:

Barnet ma forst sidde selv, nar det kan
fiytte sig, for ellers er ryggen ikke staerk
nok. Nar barnet bliver sat pa gulvet, vil
dets balance forbedres, det kan sidde

og rulle og kan snart trackke sig baglaens,
senere frem og til siden, nar det ligger pa
maven. Barnet kan Igfte sig pa maven op
pa strakte arme. Det holder legetojet i
handen og bruger begge hander. Ryster,
hamrer og rasler med ting. Snart er barnet
oppe pa alle fire, og det er vigtigt at sti-
mulere kravlebevaegelser. Det begynder
at sige lyde, kan snart lokalisere hvor de
kommer fra og bruger hele sin krop, nar
det kommunikerer, mens det laver sma
lyde. Syng og snak og fortzel barnet,
f.eks. at en bus er en bus, syng hjulene
pa bussen drejer rundt, rundt, rundt mm,
sa er det lettere at huske, hvad en bus er.
Giv barnet masser af fysisk kontakt.

Seperationsangst
Hos nogle bern starter angsten for

Nu kan fedderne nas

De farst skridt til at kravle




separation omkring 8-maneders alderen,
sa lad barnet blive der, hvor det er trygt
og pres det ikke til adskillelse. Hvis
banet kravler vaek, sé forteel det, at det
eriorden, nik og sig f.eks. ja, det er fint,
sa ved barnet, det er trygt, og at du er
der. Hvis barnet graeder, nar du gar ud af
rummet, sa tal til det, sa det kan here, du
er der eller tag barnet med dig.

Legetaj

Kgkkenredskaber, bolde i forskellige
storrelser, legetej, der rasler og kan
hamre, klodser og puttekasser.

Lees mere i Politikens bog "Barnets
udvikling 0-3" ér eller pa Libero.dk.

Slynge

Efterlign barnets lyde

Det er godt at efterligne barnets lyde og
bruge stemmen. Det giver barnet lyst til
at lave og efterligne lyde og bevaegelser.
Veer talmodig, hold pauser og Iyt til jeres
barn, sa det far mulighed for selv at
anvende sproget.

At beere sit barn

En baeresele eller en vikle er et godt alter-
nativ til at baere sit barn pa armen. Sa kan
storebror fa den frie hand at holde i.

Det er trygt for barnet at veere teet
sammen med mor og far, isaer de forste
6 maneder. At blive baret teet virker
beroligende, iseer hvis barnet har svaert
ved at falde til ro. Tidlig @jenkontakt og
neer kropskontakt udvikler en samhearig-
hed med det spaede barn, som er god
bade for barnets udvikling og familiens
sammenhold.

Der findes et stort udvalg af baereseler
og vikler. Hvad | vaelger er en smagssag.

Husk at leese brugsvejledningen grundigt,

for | tager den i brug. Det er ogsa vigtigt,
at | er opmaerksomme pa barnets signaler,
mens | baerer det. Hvis barnet synes, det
er ubehageligt at sidde i selen, viser det
det f.eks. ved at blive uroligt, grimassere
eller greede.

Baeresele

Det nyfedte barn skal altid sidde med
ansigtet ind mod din eller din partners
mave og have god stette af nakken. Veelg
en baeresele, som giver en god statte
bade for nakke og ryg, og hvor ben og
arme har fuld beveegelsesfrined. Det er
vigtigt bade for temperaturreguleringen
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og tarmfunktionen. Taenk pa at vaelge en
baeresele, som kan justeres, efterhanden
som barnet vokser. Det er vigtigt kun at
bruge selen kort tid ad gangen, nar barnet
er nyfedt, ca. 15 minutter. Nar barnet er
4-6 maneder gammelt, kan man kortvarigt
lade det begynde at sidde med ansigtet
ud mod verden. Hvis det sidder for leenge
med hovedet udad, far det mange ind-
tryk, som kan veere svaere at bearbejde,
og barnet kan blive uroligt.

Vikler

Viklen kan anvendes fra barnet er nyfadt.
Her ligger barnet ned, naesten somi liv-
moderen. Vaer opmaerksom pa, at barnet
skal baeres i en sikker stilling, sa det kan
treekke vejret frit. Det er vigtigt at binde
viklen rigtigt og kontrollere, at barnet
ikke har det for varmt. Nar det bliver lidt
starre, kan barnet selv beveaege sig og
endre stilling, hvis det behaves. Taenk
pa at det er viklen, som skal tilpasses efter
barnet og ikke omvendt. Nar barnet bliver
sterre, ca. 4 maneder, kan det ogsa sidde
mere oprejst og se ud mod verden kort-
varigt, 15 minutter ad gangen i starten,

sa det ikke far for mange indtryk, der er
sveere at fordeje.

Barneseler og gastole/vogne
Anskaf en barnevognssele, inden barnet
kan vippe sig selv ud over kanten af
barnevognen.

Mange bruger gastole, selv om det ikke
anbefales, fordi det kan give barnet en
darlig balance og en usikker gang. Barnet
har meget bedre af at ligge pa et underlag
og arbejde aktivt med sin egen krop.
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Mor-far-barn

Familiemgnstre

Savel det at vaere fire som tre, rummer et
forhold med felelser af varme, harmoni,
gleede, men ogsa det modsatte. Tiden
omkring berns fedsler kan fere til en udvik-
lingskrise i samlivet. Det er veesentligt, at |
holder fast ved at veere et par med bern.
Har | mulighed for det, sd brug tiden, nar
jeres barn sover, til at vaere par. Det kan
bade vaere en snak i sofaen eller et hvil i
hinandens arme.

At veere familie
I har set frem til den dag, hvor familien
er samlet hjemme fra hospitalet. Men

Pa tur med alle barnene

maske bliver det ikke rigtig pa den made,
som | havde teenkt jer.

De store varme folelser for barnet
kommer ikke altid af sig selv

Det kan tage tid at finde en rytme.

Find situationer, hvor | sammen og hver
for sig har tid sammen med bade det sto-
re og det nyfedte barn. Det er i orden, at
| gor noget forskelligt for barnet.

Sma bern har ikke de voksnes haemnin-
ger. De far hikke, mavekneb, graeder og
vil ikke sove, nar det passer jer.

Den forste tid, hvor | er blevet flere, kan
pa den made bade blive anstrengende
for kreefter og folelser og samtidig veere
helt vidunderlig. En dag kan det veere
helt fint, og til gengeeld kan nzeste dag
veere naesten uoverkommelig. Maske
tor | ikke rigtig snakke ud om, hvordan

| foler og teenker af angst for at blive
misforstaet. Det er helt normalt, at | pa
skift har det sadan.

Derfor skal | ikke fortreenge det og
bagatellisere det, der er besveerligt. Tal
om det, der irriterer jer begge to, og som
| gerne vil lave om pa.

Bernene kan ogsa maerke, hvis | er utryg-
ge og sure pa hinanden og vil reagere.
Selvom | har provet det fer, og | foler jer
godt forberedt, er de fleste gode til at
glemme, hvor hardt, det ogsa var.

Dine, mine og vores bgrn
For barnene er det ofte dejligt at fa so-
skende. Det er forskelligt, hvor lang tid,

det tager for dem at veenne sig til det.
Det er naturligvis ogsa afhangigt af, om
forholdet er meget nyt eller veletableret,
sa alle kender hinanden og normerne i
familien godt. Det er de voksnes ansvar,
at | hjeelper barnene, sa de far et godt
forhold til hinanden og til deres nye sma
soskende. Nogle gange er der perioder
med idyl, andre gange byder det, lige
som det gor i enhver anden familie,

pa udfordringer, som de voksne ma
tage deres del af ansvaret for. Det kan
f.eks. vaere, der er konflikter i forhold

til tidligere partnere, som ikke er lgst
tilfredsstillende. Maske foler de store
barn, at den lille "feelles” nye er mere
elsket, end de selv er. Giv dem plads

og tid. Tal forst sammen om det som
voksne og dernzest med barnene f.eks.
ved at sperge, om de foler sig tilsidesat.
Man kan ikke tvinge dem til at elske en
ny lillesgster, men man kan ogsa her
skabe betingelserne for, at de kan opsta.
Har | eller den ene af jer et barn, der i
forvejen har det svaert i samvaeret med
andre bern og voksne, kraever det sarlig
opmeerksomhed og omsorg for dette
barn (se s. 105).

At dele sig mellem to bern

Det er ikke ualmindeligt, at felelserne
forandrer sig for det store barn, nar man
far enlille ny. Den store kan veere sa
enormt stolt og glad over at veere blevet
storesgster. Maske har hun bare fokus
pa at hjeelpe til, nar hun hurtigt lzerer, at
en sut er en god trester, og der skal en
ren ble til, nar lillebror skal skiftes. Det
kan ogsa veere, hun skal vise sin lillebror



frem for alt og alle. Men den store kan
ogsa veere for voldsom overfor den lille,
hver gang, der skal gives et knus. Maske
bliver hun til irritation, fordi hun larmer
for meget og forstyrrer den lille og har
svaert ved at forsta, at du ikke lige kan
gore alt lige med det samme, som du tid-
ligere gjorde. Det er anderledes at have
to bern, man skal dele sig mellem. Hel-
digvis har du mange erfaringer fra sidste
gang, du kan treekke pa. Det betyder, at
du ved, hvor meget en baby kan tile og
har bedre styr pa, hvor graenserne skal
seettes, nar den lille skal beskyttes.

Nar man far flere bern, er arbejdsbe-
lastningen mere end fordoblet. Det kan
vaere en svaer balance iseer i starten.
Mange er traette og far darlig samvittig-
hed, fordi de skal dele deres opmaerk-
somhed og keerlighed mellem to bern
med vidt forskellige behov. Nogle be-
skytter den lille ny og skubber ubevidst
den store lidt veek og taenker, hun ma da
kunne forstd det, for hun kan da se det.
Samtidig er der mindre tid nu. Men den
store kan ikke se det. Vaer talmodige og
lad lidt tid ga, for det tager tid for alle at
vaenne sig til det nye liv med flere barn.
Lad vaere at kebe den store med slik og
andet sadt, det forveerrer bare situatio-
nen. Men brug tiden, mens far har orlov
og prioritér den store, nar den lille sover
til at give den store tid til naerveer og leg.
Hvis den store fornemmer, at | har darlig
samvittighed, og | bliver usikre, kan hun
reagere og synes, | er rigtig dumme. Er
det store barn i institution, sa serg for at
fa hvilet, sa du er friskere, til nar du har
begge barn hjemme.

At handtere konflikter
Kravene og udfordringerne fra det lille
nye barn kan komme bag pa jer.

Prgv bade at acceptere og
respektere hinandens forskellige
made at veere forzeldre pa

Sma uenigheder kan vokse sig store,

og nogle gange er de sa uoverskuelige,

at det kan veere svaert at finde en vej
sammen ud af konflikten. Maske er | ikke
interesserede i parterapi. Det er heller
ikke sikkert, at det er nadvendigt. Mange
kan fa talt tingene godt igennem selv.
Men det kan vaere, at | kan have gleede

af konfliktradgivning, en enkel "her og
nu-opskrift”. Maske har I nogle venner,
jeres sundhedsplejerske eller lege, der
kan hjaelpe jer, eller de kan henvise jer til
nogle, der kan? | hvert fald er det vigtigt,
og det kan veere positivt at fa en forstaelse
for de ensker og behov, der ligger bag
jeres uenigheder. Samtidig kan | maske
ogsa fa hjeelp til at tale sammen pa en
made, der gor konflikterne mindre og kan
fajertil at nd hinanden igen.

De, der kan tale med jer om jeres made
at handtere konflikterne pa, kan hjeelpe
jer med at finde frem til de ting, der ligger
bag jeres vrede og frustration. Malet er,
at | kommer ud af konflikten med sterre
tryghed, tillid og accept af og til hinanden.

Nedtrykthed
Hvis en nedtrykt eller glaedesles tilstand
hos den ene af jer eller jer begge varer
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ved, er det vaerd at overveje at tale med
en psykolog. Sperg jeres sundhedsple-
jerske eller lege. Samtaler med en psy-
kolog kan i mange tilfeelde lasne op for

det, der forhindrer jer i at opleve glaede,
tryghed eller tillid i forhold til barnet.

Fgdselsdepression

Mellem 10 og 14 % af alle kvinder far
psykiske reaktioner i forbindelse med
fedslen, hvor nedtryktheden bliver
meget staerk og bliver ved i leengere tid
over 14 dage. Denne tilstand kaldes en
fodselsdepression og udlgses sommeti-
der, nar barnets far skal pa arbejde igen,
og kvinden bliver alene med ansvaret.
En sadan tilstand kan komme til udtryk
pa mange mader. De almindeligste tegn
pa en fedselsdepression er, at kvinden
foler:

* Hableshed

* Hjeelpelgshed

« Skyldfelelse overfor barnet
* At hun ikke dur som mor

At hverdagen kan virke helt uover-
kommelig

* Angstfyldte og/eller aggressive tanker
om barnet

Mange kvinder og familier prever at holde
problemerne for sig selv. Men det bliver
det for det meste veerre af. En lzengere
periode i denne tilstand, vil betyde en tid,
hvor forholdet til barnet er kompliceret og
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ikke kan nydes for nogen parter. Derfor
er det vigtigt og en del af behandlingen,
at tale med andre om det, og iseer gore
sundhedsplejersken opmaerksom pa det.
Hun vil eventuelt kunne hjaelpe med at
skaffe adgang til psykologhjaelp.
Erfaringerne viser, at nedtryktheden og
fadselsdepressionen faktisk kan afhjeel-
pes gennem samtalebehandling.

Vil du gerne vide mere om efterfadsels-
reaktioner, sa klik ind pa Libero.dk
/foldere — der er en folder specielt til
bade mor og far. Du kan ogsa leegge
folderen som et bogmeerke pa din
smartphone, sa har du den altid ved
handen

Feedre og fodselsdepression
Meaend kan ogsa fa fedselsdepressioner.
Omkring 7 % af faedre i Danmark far en
fodselsdepression inden for 6 uger efter
fadslen af deres barn. Dvs ca. 4.000
feedre arligt far.

En fedselsdepression bunder ofte i
konfliktfyldte erfaringer med omsorgi
egen barndom - f.eks. konflikter i forhold
til ens egen mor. Konflikter, der ikke er
blevet bearbejdet. I en fadselsdepression
er konflikterne fra barndommen ofte kom-
bineret med aktuelle konflikter i forhold
til moren og eventuelt ogsa partneren.
Mange af de tilstande, tanker, felelser,
reaktioner og symptomer, som optraeder
ved en "almindelig” depression, ses ogsa
ved en fedselsdepression. Men i fadsels-
depressionen er folelserne netop knyttet
sammen med det at blive foraeldre.

Maend kan have nogle seerlige symptomer
og tilstande pa en fedselsdepression. De
traditionelle symptomer pa depression,
som oftest ses hos kvinder, er bl.a. hab-
loshed, skyldfelelser, nedsat selvvaerd,
hjeelpelashed m.fl. Maend kan desuden
ogsa have reaktioner som f.eks.:

» Manglende stresstaerskel

» Misbrug, iszer alkohol
 Vredesudbrud

« Uro

« Traekken sig tilbage

» Over-engagement i arbejdet

« Afvisning af at fa hjeelp

Sadanne reaktioner er man normalt ikke
opmaerksom pa, og det kan veere sveert
at forbinde den slags med behov for
hjeelp. Mange maend vil let blive opfattet
som et problem snarere end som en, der
har et problem.

Mzend har i den tilstand ogsa ofte
folelser af f.eks. at veere overvaeldet af at
veere bundet. Desuden ansvar og angst
for, at der er noget galt med barnet, for
barnets reaktioner og behov eller for
adskillelse fra barnet. Mange kan ogsa
vaere bange for at komme til at miste
besindelsen i forhold til barnet, at barnet
kommer ud af kontrol, at det skader
faren eller farens liv, eller forestillinger
om at kunne blive fri for barnet.

Man skal sege hjeelp, hvis man har det som
beskrevet her. Det kan hjalpe at fd sam-
taler med en psykolog — bade omkring,
hvordan faren har det, og i hans forhold til
barnet og at blive far.

Barn er personligheder

Jeres barn er unikt og udstyret med gan-
ske seerlige egenskaber lige fra fodslen.
Disse egenskaber har betydning for jeres
samspil. Maden | reagerer pa hinanden,
pavirker jer alle pa en helt speciel made,
og derfor udvikler jeres barn sig ogsa til at
blive netop det barn, det bliver.

Et aktivt eller fglsomt barn

Er jeres barn et aktivt, temperaments-
fuldt eller et felsomt barn, der greeder
meget og nemt bliver forskraekket, stiller
det starre krav til jer som foraeldre, end
til de foreeldre, hvis barn altid er glad,
veltilpas og regelmaessigt.

Et genert eller surmulende
barn

Tilsvarende stilles der store krav til de
foraeldre, hvis barn er genert, nemt sur-
muler, kreever megen opmeerksomhed,
og som det tager lang tid at troste.

Vier disponerede for at blive buttede og
sma eller lange og tynde, veere fulde af
temperament eller det modsatte. Men vi
kan pavirkes af miljoet og forandres med
tiden. Husk pa, at bern udvikler deres
kompetencer ud fra det samspil og de
omgivelser, de er en del af.

Et besveerligt barn

Som foreeldre kan | have brug for stette,
hvis | har et "besveerligt” barn, og tingene
udvikler sigien ond cirkel. Jeres sund-
hedsplejerske, et par fra medre/faedre-
gruppen eller et vennepar kan maske veere
guld veerd at diskutere tingene med. Det
kan i hvert tilfeelde veere veerd at prove.




Saskende

Seskende bestemmer ikke selv, at de
skal have en lillebror eller en lillesgster.
Som foreeldre er det jer, der veelger,

at jeres barn skal have denne eller de
soskende resten af livet. Se jeres neeste
barn som en gave for livet. Til jer og de
ovrige soskende.

Vidunderlige gjeblikke

I saskenderelationen er der bade vidun-
derlige og kritiske gjeblikke.

De vidunderlige er alt det seerlige og
fantastiske, som bern lzerer af hinanden.
Den store kan laere omsorg, hensyn

og keerlighed og opleve, at kaerlighe-
den indimellem kan blive til naesegrus

Seskendekzarlighed

beundring tilbage fra den lille. Lillesaster
vil gerne ligne storesgster og veere som
hun. Prov at lade vere at sammenligne
altid, men mor jer ogsa over forskellene.
Det kan veere hyggeligt for den store, at
hendes lillesgster skal sove i den samme
vugge, som hun gjorde, da hun var lille.
Lillesgster vil gerne med alle vegne og
lane alt det legetoj, der er hendes store-
sosters. Maske vil storesgster gerne give
det til lillesaster selv, ellers hjaelp dem
begge med at finde en balance, der tager
hensyn til begges greenser. Sa er det
nemmere at nyde deres spontane kram,
nar gleeden og keerligheden mellem dem
overskygger alt.

Lillesgster ser og meerker, udover pa
sine foreeldre, hvordan storesester leger,
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hjeelper og leerer. Minder om den skenne
tid sidder i kroppen hele livet, og som
voksne er det maske dem, | kan tage
frem, mindes og grine af sammen. Hvis
den lille er mindre steerk end den store,
er det almindeligt, at saskende beskytter
dem. Hvis man er flere i flokken, er det
maske et tydeligere minde.

Kritiske gjeblikke

Maske synes storesgster ikke, at lillese-
ster skal arve hendes bedste bamse, fra
hun var lille, sa kan det veere en god idé,
at | respekterer dette og lader storeso-
ster beholde bamsen.

Og maske er der noget legetaj, der ikke
skal deles, selv om lillesester benytter
hver en chance til at snuppe det, hver
gang lejligheden byder sig.

Seskende, der leerer vrede og frustration
at kende indenfor familiens ramme af
keerlighed, tryghed og tilgivelse tilegner
sig viden og maske robusthed til brug i
andre af livets relationer.

Hvornar er det bedst?

Mange mener, at det er klogt at vente, til
det store barn bliver over 2 ar, inden det
far en lillebror eller lillesgster. Det skyldes
blandt andet, at den store ikke altid kan
overskue at dele far og mor med en anden.
Andre mener, at man kan have utrolig stor
glaede af hinanden, hvis man naesten er
lige gamle og "pseudotvillinger".

Under alle omsteendigheder er det en
god idé at forberede det store barn pa
det nye barn, der kommer.

Det er godt at lade den store folge med
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i graviditeten, bade i morens og barnets
udvikling, f.eks. ved at fole pa morens
mave, hvordan barnet bevaeger sig. Lad
ogsa den store vaere med i forberedel-
serne til det nye barns ankomst.

Jo mere | forbereder jer sammen, desto
mere vil den store fole samherighed.

Lad den store komme pa beseg sa meget
som muligt, hvis mor og lillesgster-bror
er pa fodestedet. Det er ogsa vigtigt, at
lade den store deltage i pasningen af den
mindste, hvis hun/han har lyst.

Det kan veere en af fordelene ved at
vaere den aldste.

Seskendeleg

Jalousi

Alligevel vil det zeldre barn altid have
nogle folelser af jalousi. Det kan veere
svaert for foraeldre at acceptere "nega-
tive" folelser. Men det er vigtigt bade for
barnet selv og for seskendeforholdet, at
det far lov at udtrykke, hvad det feler. Sa
Iyt til barnet og vis, at | forstar ogsa dets
folelser af vrede, sorg og misundelse.
Det er en kraevende opgave for begge
foraeldre at hjeelpe et barn gennem sin
jalousi. Det tager tid og meget opmaerk-
somhed.

Til gengeeld leerer barnet den vigtige
skelnen (som mange voksne igvrigt ikke
har leert), at alle slags folelser er tilladte,
men visse handlinger ikke er, f.eks. at sla
den lille.

Den i familien, for hvem en familiefor-
ogelse er sveerest, er uden tvivl den
aldre soskende. Sa forvent ikke, at den
store straks holder af den lille ny — og
prov ikke at presse de folelser frem, |
helst vil se.

At veere den store

Nogle store sgskende har brug for en
folelse af, at der er brug for dem, og de
har behov for at fd at vide, at det er pga.
deres helt specielle personlighed, at |
elsker dem.

Andre store bern bliver sma igen, tisser
igen i bukserne og vil have ble p4, vil
bruge sut og sove i barnevognen. Find
deting, der passer til jeres familie at
gore med den store, dyrk hvert barns
specielle evner, fremhaev det store barn
for, hvad det er. Det kan ogsa hjeelpe det

store barn, at | viser, at tingene er sadan,
fordi den lille ny simpelthen ikke kan
klare det selv. Prov at lade vaere med at
fa darlig samvittighed over, at tiden til
den store er mindre. Far har mulighed
for at fa et endnu teettere forhold til den
store, og maske kan de blive enige om,
at det er i orden ikke at skulle here pa
den lille graede og skulle give den mad
hele tiden.

Tid til den nyfadte

Mange flergangsforeeldre far darlig sam-
vittighed over ikke at have sa meget tid
til det nyfedte barn, som de havde til den
forstefodte. Brug timerne, | har under
de nye betingelser, mens den zeldste er i
institution til bade at veere taette og pleje
jeres lille, nye barn.

Den 1-arige sgskende

Det 1-arige barn, der far en sgskende har
svaert ved at forsta eller acceptere, hvis
det mé vente pa at fa sine behov opfyldt
alt for lzenge. Nogle sma bern synes, at
den lille nye er meget spaendende og vil
rore hele tiden, andre har mindre eller
ingen interesse for barnet. Prov at tage
tingene i barnets tempo og lad veere med
at presse det til noget, det ikke vil. Hvis
barnet gerne vil kysse og rere, sa lad det
falov og giv det en hjaelpende hand.
Men lad veere med at have forventnin-
ger om den store sgskendekeerlighed

pa nuvaerende tidspunkt. Maske bliver
han/hun usikker, sa prov at lade hverda-
gen fortsatte som fer, den lille ny kom.
Det kan f.eks. vaere en god idé at barnet




kommer i sin institution de fleste eller
hver dag, hvor tingene er de samme som
for, og hvor barnet kender rutinerne, de
voksne og legekammeraterne.

Den 2-arige sgskende

Mange 2-drige kan nogle gange vaere
meget hardhzendet interesserede i deres
sma seskende. De kan pludselig klappe
eller kramme det lille barn meget hardt og
intenst, ligesom de ger med deres bamse.
Prov at undga at sige, Nej, det ma du ikke.
Prov i stedet med at flytte barnet og sig:
"Ups, der fik lillesgster et ordentligt kram,
prov hellere sadan her...." Maske skal

I sige det hundrede gange. Det er ikke
sikkert, det hjaelper i starten, for barnet

i denne alder har en kort hukommelse.
Hvis den store krammer den lille s& hardit,
at det bliver farligt, eller den lille begynder
at greede, skal | selvfolgelig forteelle
barnet, at det ma det ikke.

Den 3-5 &rige s@skende

Nar du har fedt og storesgster skal hilse
pa sin nye seskende, sa prev om ikke |
kan fa ro til bare at veere jeres lille familie,
hvor storesgster kan fa lov i fred og ro at
hilse pa. Det kan skabe en vis stolthed,
at hun var den farste, der fik lov at se
lillebror. Hvis storesgster vil holde ham,
og det vil mange gerne prove, sa seet
det store barn, sa det sidder godt med
statte i sengen, sofaen eller en stol med
store armleen. Laeg den lille pa skadet og
placér dem, sa de ikke valter, eller den
store kan tabe den lille.

Legekammerater

Det store barn kan nemmere forsta, at
den lille nyfedte ingenting kan i starten.
Nogle barn i denne alder bliver skuffede
over, at den nye seskende ikke straks er
en ny legekammerat — forklar barnet, at
det kommer senere, og at det i starten
kun kan lege forsigtigt med den lille ny.
Det skaber sa til gengeeld god plads for
den store, at den lille sover meget af
tiden i starten.

omsorg

Nar | viser omsorg for det spaede barn,
ndr det graeder, kan den store aflzese,
hvordan man kan treste det. Nogle gan-
ge kommer storebror maske med sutten,
og andre gange kommer han lebende
med en lille bog, som han viser hende,
lige som | selv gor, hvis han er treet og
skal falde til ro eller trastes efter et fald
eller lignende. Ros ham for det han gar
og sig til ham: "Se hvor glad lillesgster
blev." Andre gange ma | skille de to ad,
fordi den lille lige har faet fat i storebrors
legetej og ikke vil slippe det. Forklar at
lillesaster ikke ved og forstar, at hun ikke
ma holde hans legetgj og beslut jer til,
hvem der skal have legetojet og giv den
anden noget andet i stedet. Giv ham
nogle sma opgaver, som han kan klare,
sa han foler sig vaerdsat og kan se, at han
hjeelper til med f.eks. at hente bleen, der
skal over skulderen, nar lillesgster skal
bavse eller en ren sut, nar det beheves.
Ros ham, forteel ham, at han er sddan

en god hjelp og sadan en dejlig dreng.
Forteel ogsa lillesaster om hans dejlige
storebror.
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Sove i samme veerelse

Mange born deler varelse med deres
seskende, og det kan fungere fint. Hvis
de skal dele soveverelse, kan man f.eks.
starte med det, nar det lille barn ikke
laengere vagner mange gange om natten
og skal ammes eller have flaske. For

det kan forstyrre den stores sgvn. Har
den store en mening om sit veerelse, sa
tag hende med pa rad mht. indretning.
Maske kan det ogsa veere en idé, at der
er "adgang forbudt for bern under 1 ar" i
dagtimerne. P4 den made, kan den store
0gsa bruge veerelset som sit legested,
hvor hun kan have sine smating og
dimser i fred for pilfingeren. Nar de to
soskende bliver sa store, at de puttes
samtidig, kan man aftale med den store,
at hun godt ma ligge og lege og snakke
med sine bamser, men at hun skal hvi-
ske, sa hun ikke forstyrrer den lille. Det
kan de fleste 4-arige godt forsta.

Treette soskende
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En historie fra det virkelige liv

Mai, mor til Vigga pa 4 ar og tvillingerne Espen
og Dagmar pa 1 ar, fortller:

At se pa en utydeligt sort/hvid skaerm

pa hospitalet og langsomt forstd, at der
ligger to sma hjerter og banker ved

siden af hinanden inde i maven er en
oplevelser der svaert lader sig beskrive.
Man er sendt til teelling af en enkelt
melding og tusind tanker farer samtidig
igennem hovedet pa en; hvor stor og
tung vil jeg blive, har vi rad og plads til

to, hvordan ammes to samtidig, hvordan
er man naervaerende og til stede for dem
begge, og hvor er vores store datter
henne i alt dette? Selv oplevede jeg en
form for falelsesmaessig chok over denne
pludselige sandhed omkring hvordan
vores liv ville forme sig. Jeg svulmede af
ubeskrivelig gleede og fortvivlelse i de
folgende mange uger. Men langsomt
sank virkeligheden ind, vi veennede os til
at fremtiden ville se anderledes ud end
forventet, og isaer da jeg begyndite at
maerke liv trddte bekymringerne i bag-
grunden og vi begyndte at glaede os til alt
det nye og spaendende vi skulle opleve
med vores lille pige og dreng.

Folk sperger ofte om det ikke er hardt

at have tvillinger. Og til dem svarer

jeg altid; "jo, det er virkelig hardt, men
kunne jeg vaelge om, ville jeg igen valge
tvillinger, til enhver tid". For det at fa tvil-
linger er ikke kun dobbelt op pa arbejde
og bekymring. Det ér hardt, men det er
ogsd dobbelt op pa gleede og forundring
over den store moderfalelse disse sma
liv giver en.

Jeg kan huske vores forste dag pa hospi-
talet efter fodslen. Jeg skulle op og have
de sma vejet og gik hen ad barselsgangen
med mine to smd liggende ved siden af
hinanden i den gennemsigtige vugge.
Jeg kerte langsomt, afkreeftet som jeg var
efter fadslen, forbi de dbne dere og sa
ind pa alle de andre nybagte medre der
sad med deres babyer i armene og min
forste indskydelse var, at det da var synd
for dem at de sad der kun med et barn,
og at jeg matte vaere den heldigste kvinde
i hele verden, fordi jeg kunne ga her med
to lyslevende mirakler. Det er en folelse
der holdt de mange forste maneder og
som jeg stadig kan traekke pa nar bal-
gerne gér lidt hajt herhjemme og vores
tre barn stormer igennem rummene for at
komme ferst ud i gdrden og lege.

Vores tvillinger er sa heldige at have

en sken storesester. Hun var tre ar da

de kom til verden og pludselig var hun
storesester med meget stort S. Vi havde
forsegt at forberede hende sa godt vi
kunne pa den store omveeltning der snart
ville komme. Nér jeg var besveeret af
graviditeten, havde smerter eller matte
hvile flere gange om dagen, forsegte vi at
veere opmaerksomme pa ikke at italesztte
det som vaerende grundet graviditeten,
s hun ikke allerede fer de var fadt ville
opleve, at det var babyernes skyld at mor
ikke kan veere der for hende.

At blive storesester har givet rigtig hende
meget godt, men det har varet hardt for
hende pludselig at skulle deles om sine
foraeldres opmaerksomhed og hun har i
perioder reageret med grdd og frustra-
tion. Men det har heldigvis altid vaeret
rettet imod os som forzeldre, hun har

aldrig veeret sur pa hendes sma sesken-
de. Det er fantastisk at se de tre sammen,
og vores store pige kan som ingen anden
fa de sma til at grine hajt og sztte gang i
lege der morer dem, hvilket hun ynder at
gare os opmaeerksom pd flere gange om
dagen. Hun har udviklet en stor empati
og omsorg som storesaster, hun har altid
vaeret til stor hjaelp og grundet sin alder
ogsa haft mulighed for sprogligt at give
udtryk for, nar hun ikke lzengere synes
det var sjovt at lede efter sutter eller at
here pa deres grad.

Vores tvillinger er nu snart halvandet ar
gamle og vi feler pd mange mader at vi
er kommet helskindet ud pa den anden
side. Neetterne er begyndit at give mere
sevn i gjnene og vi er ved at vare langt
vaek fra amning, skemad og nattevandrin-
ger med bern pa armene. Og som altid
kan jeg nar jeg skuer tilbage taenke pa
dette med vemod, for sd sveert og hardt
synes jeg alligevel ikke det har varet at fa
tvillinger ind i familien og jeg glaeder mig
usigeligt til at se hvad fremtiden vil bringe
for vores familie pa fem.




Mgdre-/faedregrupper

| de fleste kommuner arrangerer sund-
hedsplejersken medregrupper.

Maske har du ikke overskud eller lyst til
at veere med i en ny, fordi du har din for-
ste medregruppe. Andre gange kan en
ny medregruppe, hvis | er flyttet, siden |
fik barn sidst, vaere med til at give jer et
netveerk i jeres nye omgivelser.

Enkelte kommuner har ogsa faedregrup-
per.

Private initiativer (Foreningen Mandebe-
vidsthed og Aktive Feedre) og aftensko-
ler har forskellige tilbud til feedre. Hvis
ikke noget sadan er iveerksat der, hvor |
bor, kan | rette henvendelse til den lokale
aftenskole, eventuelt i samarbejde med
andre foreeldrepar.

Medregruppe

En historie fra det virkelige liv

Martin, far til Seren pa 1 ar, fortzller:

Fer min egen dreng kom til verdenen, var
jeg sikker pa at jeg ikke ville kunne maerke
naevnevardig forskel pa min "bonus”
pige, og s& min snart nyfedte dreng.

|2 ar havde jeg jo vaeret "bonus daddyen”

til den sedeste lille pige, der dengang
Jjeg forste gang medte hende, var 2 ar
gammel.

Men, pa trods af at hun stadig er min lille
pige, sd kan jeg ikke fornaegte at der vil
veere forskel.

Han ligner jo mig, ganske meget vil jeg
selvfelgelig mene, Og det gor altsa en
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forskel. Hvilken far eller mor bliver ikke
mest forelskede 1 sit barn nar man isaer
kan genkende sig selv i sin lille pode.
Samtidig har hun ogsa den bedste far et
barn kunne anske sig.

Engang imellem kommer der ogsa nogle
bemeaerkninger, hvor jeg tror hun taenker
han er meget sed, ham der bonusfaren,
men hvordan er det lige, at han lige
kommet ind i billedet. Jeg har jo allerede
én far.

Og hvad er han egentligt? Alle barnene

i bernehaven sparger tit ndr jeg henter
hende, er det din far. Nej, svarer hun,
men hvad er han sa sperger de sa? Hun
ved faktisk ikke helt hvad hun skal svare,
hun giver mig ofte et stort karligt knus.
Naesten som hun siger, du er god nok, sa
du behover ikke at tage dig af dem.

Ja, for hvordan passer jeg egentlig lige
ind... klappe klappe kage i morgen skal
vi bage, en til far og en'til.. Ja, ikke en til
pap — eller bonusfaren far vel? Man er

et udefinerbart produkt af et nyt familie
manster, hvor noget sa klassisk som en
barnesang ikke passer ind. Sa hvor skulle
alle de andre barn i barnehaven kende til
at kan have 2 fadre, en farmand, og s en
bonusfar. Og hvor skulle hun vide hvad
det egentlig er.

Men jeg elsker hende, min dejligste lille
bonus datter, og jeg er sikker pd at hun
elsker mig. Vi er virkelig hinandens bo-
nusser. Jeg bestraeber mig det yderste pa
at der ikke bliver gjort forskel pa hende
og hendes lille bror. Men jeg er hverken
hendes mor eller hendes far, for de er
nemlig de bedste i verden!
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En historie fra det virkelige liv

Charlotte, mor til Anna pa 3 og Otto pa ar,
forteeller:

Da jeg blev mor forste gang, var det som
om, at jorden i en periode holdt op med
at dreje rundt. Eller i hvert fald skiftede
den tempo og efterlod et vakuum, hvori
en ny verdensorden skulle skabes. Der
er nogle, der er hurtige til den slags.
Andre tager lidt lengere tid om det.

Jeg kan uden at overdrive sige, at jeg
tilherer den sidstnaevnte gruppe. Det
var et klichefyldt, ja, men ikke desto
mindre kaempe stort chok at blive mor
og familie. Og selv om vi kom os over
chokket, og det blev aflost af ubeskrive-
lig stor kaerlighed og meningsfuldhed,
blev folelsen siddende fast i kroppen i
flere ar.

Derfor var det ikke uden spanding, da
jeg tre ar senere blev gravid for anden
gang. Hvordan mon det ville blive denne
gang? Nu var der jo endnu mere pa spil
og flere hensyn at tage. Det barn, som i
tre ar havde varet centrum for vores lille
familie, skulle vaere storesaster og et nyt
menneske skulle have plads. Hvordan
skulle vi tilgodese bade den store og
den lille ny? Hvad kunne vi gare for at
give vores datter en seskende-gave og
ikke et seskende-chok?

Under graviditeten taenkte jeg meget pa
kun at tale om graviditeten, min voksen-
de mave og den kommende lillebror, nar
min datter inviterede til det. Selv om jeg
syntes, det var et lille mirakel, hver gang
baby sparkede, gjorde det ikke noget

godt for min datter og det kommende
saskendeforhold at skulle forholde sig
til midt i en hyggelig godnathistorie. Nar
hun ikke kan forholde sig til hvor lenge,
der er til barnetime eller weekend,
hvorfor skulle jeg sa tvinge hende til

at have et forhold til en baby, der ferst
kommer om flere maneder? Alle de
overvejelser og forberedelser, der fyldte
mit hoved op i den sidste tid for termin,
forsegte jeg at skane hende for og i
stedet koncentrere mig om, hvad der
fyldte i hendes lille verden.

For en dag er baby der jo bare! Heldigvis
gar de fleste andengangs-fedsler nem-
mere end den forste, og dette gladelige
faktum ma man jo bruge til sin (og store-
sesters) fordel. Jeg forsegte at udnytte,
at en nyfedt baby sover rigtigt meget

og forhadbentlig ogsa lidt mere, end man
selv har brug for. De pauser, der opstar,
kan derfor bruges til alenetid med den
store — ogsa selv om man maske har
mere lyst til alenetid med sig selv.

Og sé er der gaesterne... Mange laerer
lektien forste gang: begraens besogene,
fordel dem over lengere tid end de
allerferste uger eller saml dem i grupper.
Hos os blev en af lesningerne at enske
os frokost eller aftensmad i stedet for
gaver. Man har jo rigeligt med babytaj,
men det kan virkelig falde pa et tert sted,
ndr gaester ikke giver anledning til stress
over indkeb, madlavning og rengering,
men faktisk bidrager pa den til tider lidt
pressede konto. Ellers oplevede jeg det
faktisk ogsa som en helt legitim und-
skyldning at sige til familie og venner,

der gerne ville besage os, at vi lige
brugte den farste tid pa at koncentrere
os om at hjzlpe storesaster pd plads i
sin nye rolle.

Det fedeste ved at blive mor for
anden gang, synes jeg, var, at mine
ambitioner var meget mere realistiske.
Man ved jo godt, at man ingenting
ndr under sin barsel. At man er deden
neer af traethed, men at det gar over.

At medregruppen ikke skal vare en kon-
kurrence, men en hyggelig aflastning.

At der kommer pressede perioder (om
det sd er sevn, amning, seskendejalousi,
parforholdet, sygdom osv.). Men her har
det faktisk hjulpet mig rigtigt meget at
teenke pd, at alting kommer i faser. Ogsa
de helt sma bern. Sa tillykke og nyd din
baby!




Bedsteforeeldre

Det kan veere en gave for alle tre
generationer, bade bern, foraeldre og
bedsteforeeldre, hvis | far et naert forhold
til hinanden.

Det er et forhold, hvor parterne er meget
preeget af hinanden og afhzengige af
hinandens vilje til bade at skabe nzerhed
og holde en vis afstand.

Bedsteforzeldre og berneborn kan leere
hinanden godt at kende og kan have
mange gode feelles oplevelser sammen.
Mange bedsteforzeldre er oprigtig glade
for deres barnebarn og er sammen med
barnet pa deres preemisser. De bruger
den erfaring, ro og det overskud, de har,
til at finde ud af, hvornar de skal tilbyde
smabarnsfamilien deres hjaelp. Det kan

Mormor passer barn

bade vaere som babysitter en aften, hvor
mor og far har brug for en biograftur
eller bare en aften i byen, eller nar barnet
ersygt.

Mange bedsteforaeldre arbejder, nar de
far bernebarn eller bor langt veaek. Sa kan
det veere svaert at fa en taet kontakt.

Men der kan ofte vaere mulighed for

en weekend eller en miniferie sammen,
hvor man efterhanden leerer hinanden

sa godt at kende, at barnet er tryg ved at
blive passet af bedsteforeeldrene.

Nar der er flere bern at passe pa én
gang, kan det godt veere, at bedsteforael-
drene ikke magter at passe to ad gangen.
Sama | ngjes en periode, indtil barnene
bliver lidt sterre eller bruge andre i jeres
netveerk.
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Bedrevidende bedsteforeeldre
Har | forskellige opfattelser af, hvad bern
ma og ikke ma, sa kan det vaere en idé
fra starten at gere opmaerksom pa, at |
bestemmer | jeres hjem, de bestemmer

i deres. Det kan bade bern og voksne
godt forsta.

En bedstemor, der blander sig og kom-
mer med bade kritik og udsagn som “Da
du var lille, fik du sandelig ikke lov til...."
eller "l forkzeler da det barn for me-
get....", overskrider en harfin balance for,
hvad der er acceptabelt. Sker det bare
et par gange, kan det vaere klogt at lade
passere, men gentager det sig og bliver
et problem, ma | konfrontere bedstemor
og -far med det.

Brug bedsteforeeldres erfaring
Har | veeret i vuggestuen og faet at vide,
at jeres barn hellere vil lege alene og
sidde for sig selv med Legoklodserne,
kan bedsteforaldrenes erfaring bruges.
De er altid parate til at here pa jer, og

de kan forteelle, hvordan | méske var
ligesadanne som bern, det kan give ro i
maven at vide det.

Pa Libero.dk kan | downloade en pjece:
"Til bedsteforaeldre og andre interesse-
rede...". Maske kan den veere inspiration
isaer for bedsteforeeldrene, hvis | ind
imellem synes, de blander sig, og | ikke
magter at fa det sagt til dem.

Vil du gerne dine foreeldre eller sviger-
foraeldre skal lzese lidt om, hvordan man
ammer i dag, sa bed dem klikke ind pa
Libero.dk/foldere — der er en specielt til
bedsteforaeldre.




Stikordsregister

Stikordsregister Bekymring 24, 28 Depression 32,90, 91, 99
Besogstid 62 D-vitaminer, barn 77
Bilirubin 83 D-vitaminer, kvinde 36

A Bind — lukkede sider Di-Te-Ki-Pol vaccination 91
Abort 17, 20, 30, 31 Bleer — lukkede sider Double-test 17, 18
Adoption 6, 117 Blodigt udflad, barn 68
Affering, barn 67, 89 Blodprocent 13 E
Affering, kvinde 27, 49 Blodprever19 Efterbyrd 46
Afspaending 40, 49 Blodsukker, barn 54 Efterfodselsgymnastik 58
AIDS 30 Blodsukker, kvinde 32, 38 Efterfedselsreaktioner 99
AFP - alfafoetoprotein 19 Blodtryk 13, 25, 31 Efterveer 66
Akupunktur 25, 27, 31, 43, 50 Blodtype 13 Eksem 86
Alkohol 34, 63,71, 86 Blaerebetaendelse 13, 14, 30 Energidrikke 33
Allergi, kvinde 32, 38 Bledning 25, 31, 42-47 Endorfiner 49
Allergi, barn 34, 68, 71, 86 BMI 14 Enlig mor 85
Ambulant fedsel 15 Bryster Bryster 14, 25, 63 Epiduralblokade49
Ammebh 25 Brystbetaendelse 14, 73 Erstatning — modermaelk 68, 71
Ammepude 65 Brystoperation 76
Ammestillinger 65 Brystspeending 66 F
Amning 15, 29, 63-76 Brystvorter 25, 64, 69, 75 Familiemgnstre 151, 153
Angst 40, 99 Bulimi 33 Far 10, 34, 51, 65
Anoreksi 33 Beaekkenbund 27, 41, 84 Feber, barn 81, 88
Apgar 53 Baekkenlosning 26 Feber, kvinde 50, 66, 73
Antistoffer 13, 30, 65, 73 Baekkensmerter 26 Fedtet hud 28
Arbejdsmilje 33 Beeresele 97 Fisk 35
Astma 32 Borneeksem 86 Flasker 71
A-vitamin 36 Borneundersagelser 91 Folinsyre/folsyre 36, 37
Autostol 41 Bovse 54, 69, 85 For lidt maelk 67, 72

For meget meelk 73
B C Forkelet, barn 87
Babymassage 94 Carpaltunnel syndrom 25 Forpustet 28
Babypleje 86 Cola 33 Forstoppelse, barn 87
Babysvemning 93 CTG - Cardiotografi 18, 30, 43, 52 Forstoppelse, kvinde 37
Baghovedstilling 56 For tidlig fadsel 30, 44, 61
Bakterier i urinen 14 D Foreeldre & Fedsel 118
Barnesele 97 Diarré 87 Fosterfedt 22, 55
Barselsafdelingen 15, 29, 69 Doptone 51 Fosterstilling 46
Barselsflad 84, 93 Downs syndrom 17 Fostervand 14
Bedsteforaeldre 107 Dreng9, 18, 55, 89 Fostervand, grent 52, 56




Stikordsregister

Fostervandsprove 17, 18
Feedregrupper 105
Fadeklinik 15

Fodested 14
Fadestillinger 40

Fadsel 43-54
Fedselsforberedelse 40
Fedselsdepression 99, 100

G

Glemsom 24
CGlucosebelastning 14
Graviditetsplan 16
Graviditetssukkersyge 31, 32
Gravidmassage 27, 117
Grad, barn 54, 88

Grad, kvinde 28

Gulsot, barn 83

Gulsot, kvinde 28

Gylp 86

Gynekologisk undersagelse 7, 13
Gastol 97

H

Halsbrand 27
Helbredsundersagelser, barn 91
Helbredsundersegelser, kvinde 8
Hepatitis B 13, 73

Herpes 30

HIB-vaccination 91

HIV 30

Hikke 98

Hindespraengning 45
Hjemmefadsel 15

Hjertelyd 19, 43, 56, 80
Hormoner 18, 24, 28
Hovedpine 22, 31, 34, 50

Hud mod hud 44, 54, 60, 63
Huden, barn 83. 87

Huden, kvinde 28. 36
Hvide brystvorter 75
Hvilestillinger 51
Hygiejne 88

Hyppig vandladning 27
Heelprik-blodpreve 62
Haemorider 27
Hereundersogelse 83
Hableshed 99
Handudmalkning 69
Hard mave, barn 87

|

Identitetsmaerke 46

| form 26, 59, 84

lgangsattelse 45

It 33, 50

lltmangel 56

Indianerstiling 65
Infektionssygdomme €0, 63, 77
Influenza-vaccination 32
Inkontinens 27

J

Jalousi 10, 85, 101
Jern, barn 77
Jern, kvinde 36
Jernmangel 36
Job 33, 36

Jordemoder 8, 13, 40, 43, 55 mm.

K

Kalk 37

Kaffe 33

Katte 30

Kejsersnit 14, 46, 57

Kemi, kosmetik, parfume 32
Kighostevaccination 91
Klamydia 30

Klge 28, 29
Knibeavelser 41, 84
Koffein 33

Kolik 90

Konflikter 99, 100
Kontakt 92
Kromosomer 18, 19
Kvalme 10, 24, 29, 50
K-vitamin 55

L

Laid back 65

Lattergas 50

Lavement 49

Ledband 25
Ligamentsmerter 25
Livmoder 14, 28, 44, 61
Livmoderhals 7, 31, 45
Livmodermund 42, 46, 55
Lussingesyge 30
Lysbehandling 83

Lyst 39

Leege 8,13

Leegkrampe 25
Leendemassage 49, 51

M

Mad 35

Magnesium 25, 57
Massage 47, 51
Mavemuskler 7, 84
Mavepulver 28

Medicin 34, 71
Menstruation 7, 13, 24, 73
Menstruationslignende smerter 25
MFR-vaccination 91
Moderkage 14, 46, 61
Moderkageprove 18
Modermalk 63-76
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Modermaelkserstatning 68, 71
Mongolisme 17

Mor 10, 26, 28 mm.

Morbus Raynand 75

Motion 26, 32, 64

Motorik 88, 96

Maelkegange 66, 73, 76
Mealkeknuder 65, 73

Meelkeproduktion 64, 68, 70, 73

Meet 68, 71,73
Medregrupper 105

N
Nakkefoldsscanning 13, 17
Narkose 51

Navlestreng/snor 18, 46, 51, 61

Navlesnors-pH 52
Nedlgbsrefleks 66, 69
Nedtrykthed 99
Nikotin 33, 70
Nikotintyggegummi 70

0o

Omveeltning 10, 53, 85, 107
Opkastninger, barn 87
Opkastninger, kvinde 31
Overgangskost /skemad 77
Over tiden 45

Overveegt 14, 31

Oxytocin 44, 49, 66

p

Parfume 33, 86
Parvovirus 30
Pige 9,18, 30, 68
Piercing 76
Pigmentering 28
Pilates 40

Ph 52

PKU-test 62
Pletbledning 31
Plukveer 28, 29, 41
Presseperiode 46, 50
Progesteron 21, 24
Prolaktin 28, 66
Prostaglandin 45
Protein i urin 31
Prae-eclampsi 31
Praematur 44, 61
Psykiske forandringer 24
Psykolog 85, 99, 100
Pudendusblokade 50
Pusleplads 94

R

Raynauds syndrom 75
Rebozo-teknik 56
Reflekser 53, 55
REM-sgvn 90

Rhesus 13

RS-virus 88

Rubella 30

Rygning 33, 70
Rygbedovelse 44, 49, 50
Rygmarvsbrok 36
Rygsmerter 25

Rede hunde 30
Ramaelk 63, 65

S

Saksegreb 65
Samleje 39

Samliv 10, 39, 98
Samsovning 66
Sanser 92

Savle 64

Scanning 19, 21, 60
Sex 11, 39

Skemad 77

Skaevt hoved 82
Slimprop 42

Smerter 26, 30, 46, 48
Solbadning 59
Spiseproblemer 33
Sport 26, 32, 34
Spaedbarnsded 34, 70, 91
Stamceller 77

STAN 52
Steriltvandspabler 50
Stivkrampe 30
Strandskaller 74
Stettestromper 27, 58
Streptococcer 30
Streekmaerker 28
Styrketreening 26, 84
Sugekop 31, 50, 57
Sukker i urin 14
Sukkersyge 14, 31

Sundhedsplejerske 8, 15, 53, 100, 105
Sundhedsstyrelsen 14, 21, 34, 77

Suttebrik 74, 75

Sutter 70

Sutterefleks 64

Svamp, barn 74, 96
Svamp, kvinde 30, 74
Svangerskabsforgiftning 31
Svimmel 13, 25, 29

Syn 36, 90, 96

Syninger 47, 58
Syntocinon 44, 47, 61
Seskende 9, 10, 95, 101, 103
Seskendereaktioner 101
Sevn 90




Tandked 27

Tang 57

Te33

Tegnbladning 42
Temperament 90
Termin 13, 21, 42
Tidlig fedsel 30, 44, 60
Tiilid 92

Tidlig kontakt 54, 60
Tilknytning 24, 54, 60
Toxoplasmose 30
Trillinger 29

Trivsel 62, 72,76
Trusseindlaeg lukkede sider
Treethed 25

Traening 26, 84
Troske 86
Tungeband 75
Trillingesponsorat 29
Tvillinger 29

Tynd mave, barn 87
Taender 91
Tarekanaler 54, 88

U

udflad 14, 28, 30, 42, 84
Udstyr 41

Ultralyd 19, 21, 60
Underkropsstilling 56
Urater 68

Urin, barn 15, 49, 100
Urin, kvinde 7,37, 77
Urinprever 7,13, 47
Uro, barn 84, 93,117
Uro, kvinde 83
Utilpashed 40, 62

Vaccinationer 91
Vandfedsel 78

Vandafgang 66, 68
Vandladning, barn 100
Vandophobning 42
Vandrejournal 12, 15

Veer 46

Vegetar 36

Vending af barn 56
Venepumpeovelser 25, 27, 40, 58
Vejrtraekning 40, 49
Vejrtraekning, barn 81, 88
Vikler 97

Vin 34

Vitaminer, barn 77
Vitaminer, kvinde 35, 36, 77
Vold 32

Vuggeded 31, 70, 91

Veegt, kvinde 14

Veegt, barn 60, 87, 92

z
Zoneterapi 31

1]

Q@demer 14, 26
Jjenkontakt 54, 71, 81, 95
QOjenbeteendelse 88

Qjne 54,91, 92

@strogen 24, 28

A

Areknuder 27

Stikordsregister

Egne noter



Gode bgger

Gode boger

Graviditet og fodsel:

Arndal, Lotte

9 maneder for — 9 maneder efter
Den hele kvinde

People’s Press 2007

Bertelsen, Anne Mette Holme
og Gohr, Camilla
Den gode fedsel
Museum Tusculanums Forlag

Faber, Adale og Mazlish, Elaine
Seskende uden jalousi
| Favn danmark

Grenning, Joan Tender
Bogen om tvillinger
TekstXpressen

Uge for uge-kalender for dig,
der venter tvillinger 2010

Jensen, Skov Lene
Politikkens graviditetsbog
Politiken

Hern, Pia

Fedsel og smerte

- hvordan du forbereder dig
til fedselssmerter

Munksgaard

Hern, Pia og Lyng-Hansen, Helen
Du bliver en god mor
Rosinante

Heurlin. Karin

Hvornar er det min tur til at skrige?
Da jeg blev mor for anden gang
People’s Press

Lykke, Christa m.fl
Bogen om kejsersnit

- en anderledes made at fede pa
Lindhardt og Ringhof

Pedersen, Bente Klarlund
Graviditet og motion
Nyt Nordisk Forlag 2004

Nilsson, Lennart
Et barn bliver til
Gyldendal

Stern, Daniel N.
En mor bliver til
Hans Reitzel

Familie og livet med
et lille barn:

Politikkens bog om babymassage
og zoneterapi
Politiken

Andersen, Helle m.fi.
Babybogen
Lindhardt & Ringhof

Arentsen B., Anette
Kan prinsesser have Downs syndrom?
Turbine

Arndal, Lotte

Den hele kvinde

- en guide til steerkere baekkenbund
People's press

Behrendt, Maria m.fl.
Du kan bare vente dig
Aschehoug

Bentsen, Birthe Servais

Bevaegeleg for foraeldre og deres spaede
barn

Frydenlund

Bonde, Hans m.fl.
Nar du bliver far
Aschehoug A/S

Brandt, Nina

Den gode barsel

- en guide til et familieliv i balance
Aronsen

Christensen, Dennis
Far alene hjemme
Politiken

Daneskov, Lars
Far pa feerde
Jyllandspostens Forlag

Dunn, Judy m fl.

Seskende — samme baggrund — forskel-
lige liv

Hans Reitzel

Faber, Adele
Seskende uden jalousi
Forum




Gode bgger

Fyhr, Gurli

Den "forbudte” sorg

—om forventninger og sorg omkring det
handicappede barn.

Komiteen for Sundhedsoplysning

Hyltén-Cavallius, AL og

Skov Jensen, Lene
Vaerd at vide om tvillinger
Komiteen for Sundhedsoplysning

Guldager, Else

Ar 1 —nar | har faet barn
Dit barn - de forste 6 ar
Lindhart og Ringhof

Bruun Hansen

Seskende

- en bog til foraeldre om at skabe gode
soskenerelationer

Politiken

Foraldreguiden — sadan tackler du
hverdagen med barn

Rosinante

Holst, Hanne Vibeke (skanlitt.)
Tereses tilstand

Det virkelige liv

Gyldendal

Jensen, Lene Skov
Amning - fa en god start
Politikens forlag

Jepsen, Jonna
Fedt for tidligt — en foraeldrehandbog
Haase & sen

Juul, Jesper

Din kompetente familie

Det kompetente barn

Her er jeg — hvem er du?

Bonusforaeldre, muligheder og
faldgrupper

Smil vi skal spise

— bernefamiliens maltider

Apostrof

Klein, Sebastian
Familiefar i knibe
DR

Knudsen, Ann-Elisabeth m fi
Hallo — er der hul igennem?
Schonberg

Kristensen, Maller Lykke og
Bruun Hansen, Margrethe
Barn nr 2, nar familien vokser

Lindhardt og Ringhof

Rikke Lausten

Den lykkeligste tid

Dagbog fra en fedselsdepression
GPO.forlag.dk

Madsen, Svend Aage

Band der brister — band der knyttes
Hans Reitzel

Fedselsdepression — der er hjelp at fa
Frydenlund

Madsen, Svend Aage m.fl.

Faedres tilknytning til spaedbern

Hans Reitzel

Fedselsdepression — der er hjlp at fa
Frydenlund

Et nyt liv — en brugsbog om unge medre
Meadrehjaelpen og Komiteen for
Sundheds-oplysning

Nordahl, Bertil

Den Kvindelige mor
Den mandlige far
Nielsens

Rasmussen, Lizette
Nar det ger ondt at vaere mor
Caia's forlag

Riise, Sigrid m. fi.
De bedste (bedste)foraldre
Cad’s Forlag

Rufo, Marcel m fl.

Saskende

Sygelig strid eller karlig konkurrence
Borgen

Sellin, Kirsten
Sveb dit barn
Olivia

For foraeldre, hvis barn der ved fadslen
eller ved spaedbarnsded:

Schwartz Hansen, Anni
Den usynlige sorg

Nar et barn der ved fadslen
Hans Reitzel

Thorning, Marion
Borns sevn
Borgen




Foldere

Mormor — din datter er blevet mor
Gyldendal

Tholstrup, Annette
Det lille barn og dig
Fremad

Ulvund, Stein Erik
Forsta dit barn 0-2 ar
Politikken

Van De Rijt, Hetty og Plootij, Frans

Vidunderlige uger — 10 skridt i dit barns
mentale udvikling

Human

Wegloop, Mette Wainer og Lone Spliid
Leg med dit barn

0-12 maneder

Politikens Forlag

Weinrich, Jacob
Det blev en far

Borgen

Witt, Kristian

Bare vent til far kommer hjem
Aronsen

@stergaard, Susanne
At miste et barn er en livsproces
Frydenlund

Foldere

Arbejdstilsynet

TIf.: 70121288

at.dk

Arbejdsmilje og sunde barn
Gravide og ammendes arbejdsmiljo

Danmarks Astma-Allergiforbund
TIf.: 43435911

astma-allergi.dk

Forebyggelse af allergi hos smabgrn

Danske Fysioterapeuter
TIf.: 33414620

fysio.dk
Baekkenlgsning

Forbrugerstyrelsen
TIf.: 41715000
forbrug.dk

Foreningen Sex & Samfund
TIf.: 33931010
sexogsamfund.dk
Nér to bli'r til tre
- hvad sa med sexuallivet
Klar besked om praevention
Er du gravid? (fas ogsa pa apoteket)

Forzldre til et barn med fysisk eller
psykisk handicap
Guide til hjeelp og stette

En vejledning fra Kirkeministeriet
Fra vugge til grav

Komiteen for Sundhedsoplysning

TIf.: 3526 54 00

sundhedsoplysning.dk

Kort og godt om amning

| form fer fedslen

| form efter fadslen

Veerd at vide om tvillinger

Ved du det om barn

Born og ulykker

Far du D-vitamin nok?

Opdragelse med hjertet

Mad til spaedbern & smabgrn

Spis, leg og ha’ det godt

Ideer til sund mad og lege

Risikovurdering og fosterdiagnostik

Undga smitte

Om hvordan man kan forebygge smit-
somme sygdomme i hjemmet

Hvorfor graeder barnet, Grad og kolik
hos spaedbern

Fedevarestyrelsen

TIf.: 7227 69 00

fust.dk

Rad om mad og motion nar du er gravid

SCA Hygiene Products A/S Rode, Ulla
Virgin, Cecilia

Bryst er bedst til hverdag og fest

Til bedsteforeeldre — om amning

(folderne findes ogsa pa engelsk, polsk
og arabisk pa Libero.dk/foldere)

Det lille barns sgvn, Rode, Ulla
Heigaard, Vibeke, Serensen, Lene
(folderne findes ogsa pa engelsk, polsk

og arabisk pa Libero.dk/foldere)




Foldere

Gode rad om smainfektioner,
ondt i eret og allergi

Rode, Ulla

(folderne findes ogsa pa polsk og arabisk
pa Libero.dk/foldere)

Kan man(d) fa en efterfadselsreaktion

Heeg, Gunild, Rode, Ulla

(folderne findes ogsa pa engelsk, polsk
og arabisk pa Libero.dk/foldere)

Opdragelse af smabarn

Rode, Ullam fi

(folderne findes ogsa pa polsk og arabisk
pa Libero.dk/foldere)

Skalmeje

Praestegardsvej 49, 7451 Sunds

TIf.: 96287979

forlagetskalmeje.dk

Amning - Tidlig kontakt

0-3 ar Lille menneske — stor udvikling

Sundhedsstyrelsen

TIf.: 72227400

sst.dk

Sadan forebygger du allergi hos dit barn
Beskyt barnene i solen

Forebyg vuggedad

Sund psykisk udvikling hos bern

Sunde vaner fer, under og efter 2008

Leg der styrker motorikken
Vibeke Winter

Landsforeningen Spaedbarnsded
TIf.: 396124 51
spaedbarnsdoed.dk

Vis at du ved det

Miljgstyrelsen 2006

TIf.: 72 54 40 00

mst.dk

God kemi er ikke altid nok

Foreeldre og Fadsel

TIf.: 70231400

fogf.dk

Kejsersnit

Tidlig fedsel - tidlig kontakt

For foreeldre med hjertebarn:

hjerteforeningen.dk

TIf. 339317 88
Hjerteforeningens Berneklub
TIf. 97 5936 00
hjertebarn.dk

Medfadte hjertefejl

Om hjertesygdomme hos bern, udgivet
af Hjerteforeningen og Hjerteforenin-

gens Barneklub

Foraeldre til barn med handicap
Guide til hjaelp og stette
Velfeerdsministeriet

Kan downloades pa ism.dk/Publikationer

At fa et hjerneskadet barn med
udviklingshemning

En informationspjece fra LEV.

Kan downloades pa lev.dk

Socialguide 2007

Diabetesforeningen. diabetes.dk/Rundt
om diabetes/Pa tryk/Cratis publika-
tioner

Fleksibel barselsorlov - til foraeldre
Beskzftigelsesministeriet.
Kan downloades pa bm.dk/udgivelser

Rigshospitalet 2006
Maznd og fedselsdepressioner




DVD og app’s/Radgivning og websites

DVD og app’s

Amningens ABC
Sadan kommer du i gang
Komiteen for Sundhedsoplysning 2009

Slap af mor og far — fedselsforberedelse
med hypnose

- af jordemoder og hypnoterapeut Anne
Ruby.

Kaertegn for livet — om babymassage

Prod. Inger Hartelius

Efterspil*

- en film om sex og samlivsproblemer
efter en fodsel

Prod. Ulla Rode

SCA Hygiene Products A/S

Telf.: 4816 81 11

Godt begyndt*

- en film om amning

Prod. Ulla Rode, SCA Hygiene Products
A/S og Den Almindelige Danske
Jordemoderforening

Telf.: 4816 81 11

Mors mave, baller, lar*

Vallentin, Anne

Prod. Libero

Telf.: 4816 81 11

Babytegnsprog*

- Din guide til bedre kommunikation
med dit barn

*Kan kebes ved henvendelse til: rode.ulla@gmail.com

Berns udtryk er altid meningsfulde
Jesper Juul

Kempler Instituttet

Kempler.dk

9Months — den holistiske guide
DVD med pilates og yoga evelser mm.
9Months.dk

Liberoklubbens Gravid app ~ [m]%

Ses. 165

Radgivning og
websites

Radgivning

Astma-Allergi Forbundet
Allergiradgivningen
Telf.: 434359 11
astma-allergi.dk

Barns vilkar
Foraeldretelefonen,
Telf.: 35555559
bornsvilkar.dk

Medrehjaelpen af 1983
aben for alle barnefamilier
moedrehjaelpen.dk

Center for sma handicapgrupper
csh.dk

Detaljeret rad og vejledning om mad
cetcenter.dk
Telf.: 38331099

LOKK

- Landsorganisation af kvindekrisecen-
tre arbejder for at hjaelpe kvinder og
bern, der udseettes for vold i hjemmet.
Man kan kontakte LOKKs radgivning
degnet rundt.
Hotline til voldsudsatte: 7020 3082
Brevkasse: lokk.dk/raadgivning/
anonym-brevkassewww.lokk.dk

Websites

amoxa.com — jordemoder ledet aku-
punktur klinik for gravide mm

Telf.: 325778 88

klinikkenmaia.dk — private jordemadre

netjordemoderen.dk — spergsmal og
svar pa nettet

ppjordemoedre.dk — private jordemedre

scanningsjordemoderen.dk — 3D-scan-
ning

privatjordemoder.dk — jordemoder og
hypnoterapeut med speciale i fod-
selsangst og smertefri fadsel

netjordemoderen.dk — spergsmal og
svar pa nettet

jordemoderhuset.com

Team.nordlys.dk — gravidmassage

jordemoder.dk — scanning mm

Se den opdaterede liste over privatpraktiserende jor-
demedre pa Jordemoderforeningen.dk http://www.
Jjordemoderforeningen.dk/aktuelt/nyhedsbrev-for-
gravide/privatpraktiserende-jordemoedre/




Radgivning og websites

Trygmedbarn.dk — et online univers med
sma film fra Danmarks fedeafdelinger

tvillinger.com (pjece om hjeelp til amning
af tvillinger)

su.dk/Du far barn
denbedstestart.dk

borger.dk — menuen 'Familie og barn’
giver en samlet indgang til information
og selvbetjening for bernefamilier. P4
borger.dk kan du fx navngive dit barn,
skrive dit barn op til bernepasning og
sege om bernetilskud, hvis du er enlig
forseger

nyidanmark.dk

adoptionsverden.dk — site for foreeldre,
der har adopteret et barn

gravidmedjob.dk

at.dk — Arbejdstilsynet

forbrug.dk — om indkeb

ifavndanmark.dk —om at svebe sit barn
mama.dk

sexogsamfund.dk
—om praevention
Telf.: 33931010

mistetbarn.dk

sst.dk — om vaccinationer m.m.

ungmor.dk

sundhed.dk — diverse web adresser il
Danmarks sygehuse

akutsundhedsplejersken.dk —akutte
spergsmal og svar

Telf.: 26 2015 05

massageterapi.dk — sundhedsplejerske
Dorthe Jargensen

spaedbarnsdoed.dk
rygmarvsbrokforeningen.dk

flaskebarn.dk — lidt til dig, der vil vide lidt
om at give flaske

babykemi.dk — 9 gode vaner om kosme-
tik, babyprodukter og legetoj

ecolabel.dk — Blomsten og Svanen milje-
meerkede produkter

sundmand.dk — om meends sundhed
optilfar.dk — mere om farrollen
legdigsund.dk — om at lege

su.dk / Du er blevet foralder

borger.dk/barseldagpenge — fa svar pa
dine spergsmal om barselsorlov og
barseldagpenge og planleeg din orlov
med selvbetjeningslasningen 'Din
barsel"

borger.dk/familieydelser — laes om de
forskellige ydelser til bernefamilier:
berne- og ungeydelse og bernetilskud

skat.dk

statsforvaltning.dk

personregistrering.dk/Fadsel

familiestyrelsen.dk/Faderskab — eller
foraeldremyndighed

rodekors.dk/sundhedsklinik — Rede
Kors sundhedsklinik for de der har
brug for sundhedsydelser, men ikke
har opholdstilladelse mv

vifaedre.dk — f4 gode rad og del erfa-
ringer

*Send sms "scan” til 1220 eller hent
Scanlife i din App Store.

Scan koden med din Scanlife applika-
tion. Det sker til almindelig sms takst.

Vil I hellere laese bogen pa nettet, kan E E
I scanne koden her med jeres iPhone,

HTC eller Android telefon. @ i
Du kan ogsé laegge folderen som et ‘E
bogmaerke pa din smartphone eller iPad,

sa har du den altid ved handen.




Foreeldre og Fadsel

Til Jer der venter barn eller lige
har fodt

Foreeldre og Fadsel er Danmarks eneste
landsdaekkende brugerorganisation, der
tager hand om bade fodselspolitik og
taler foreeldrenes sag som kommende og
nybagte foreeldre.

Foraeldre og Fedsel arbejder aktivt for at
sikre dig og din familie muligheden for
en tryg og god fedsel, og for at der over-
alt i Danmark gives en god og tilstraek-
kelig ammeradgivning, der sikrer den
bedste start pa livet for jeres nye barn.
Organisationen arbejder desuden for, at
barnefamilierne i helhed bliver prioriteret,
og at familiernes forskelligartede behov
tilgodeses i alle forhold.

| Foreeldre og Fadsel varetages foreeldres
behov for viden og debat inden for alle
de emner, der har interesse, nar man skal
vaere — eller allerede er blevet — foraeldre.
Foraeldre og Fadsel forholder sig spor-
gende til rutiner i forhold til graviditet,
fadsel og smabernstid.

Huvis foreeldre i forbindelse med gravidi-
teten, deres barns fadsel eller den forste
tid efter fedslen, har brug for at komme

i kontakt med andre foraeldre, der er

eller har vaeret i samme situation, kan alle
kontakte Foraeldre og Fedsel og fa bade
vejledning, gratis og anonym radgivning
og deltage i faellesskaber med andre for-
eeldre i lokalomradet. Forzldre og Fedsels
radgivning er gratis og anonym.

Foreeldre og Fadsel tilbyder bl.a. telefo-
nisk ammeradgivning, man kan kontakte
dognet rundt.

Ammeradgiverne i Foreldre og Fadsel
er alle uddannede og fagligt anerkendt.
Det er ogsa muligt at kontakte en am-
meradgiver allerede under graviditeten
f.eks. for at afklare bekymringer forud
for et kommende ammeforleb eller tale
et tidligere forlab igennem.

Der ydes ogsa ammeradgivning via
organisationens website fogf.dk, Her
findes kontaktoplysninger pa Foreeldre
og Fadsels ammeradgivning.

Foraeldre og Fedsel har ogsa en lang
reekke af radgivere indenfor emner som:
i-favnbern, for tidligt fadte bern, slynger
og baereseler, allergi, opdragelse, saede-
fadsler, hjiemmefadsler, svangerskabs-
forgiftning, kejsersnit, store familier,
soskendejalousi m.fl. Emneradgiverne
er foraeldre, som har erfaring med det
pagaeldende emne, og som ensker at
dele ud af deres erfaringer for at hjaelpe
andre forzeldre eller interesserede. En
opdateret liste kan ligeledes findes pa
fogf.dk.

Bliv medlem

Som medlem af Forzeldre og Fadsel stot-
ter du organisationens vigtige arbejde.
Organisationen afholder drligt forskel-
lige arrangementer rundt om i landet,
bl.a. lokalgruppearrangementer, med
foredrag og ved deltagelse pa babymes-
ser — det kan du ogsa laese mere om pa
fogf.dk.

Desuden tilbydes medlemmerne
forskellige aktive mailgrupper, hvor det
er muligt at mades online med andre
foraeldre, praecis som du kender det fra
andre baby- og bernesites.

Medlemmer modtager ogsa Foraeldre og
Fedsels medlemsblad ca. 8 gange om
aret. Bladet er unikt, da det indeholder
beretninger skrevet af foreeldre og ofte
artikler af forskellige fagfolk. Bladet
indeholder ogsa navne og telefonnumre
pa amme- og emneradgiverne.

Nogle af bladene er temanumre — og vi
har bl.a. udgivet "Amning af det spaede
barn”, som kommer med mange gode
rad til, hvordan man far en vellykket am-
ning. De kan bestilles enkeltvis via vores
website eller pa vores Landskontor.
Medlemskab koster 330 kr./ar.

Foreeldre og Fadsel har eksisteret siden
1973 og har bl.a. samarbejde med
Jordemoderforeningen, de privatprak-
tiserende jordemedre samt de danske
fadesteder og flere sundhedsplejersker.
Foreeldre og Fadsel har ikke nogen
partipolitisk tilknytning, og er hoved-
sagelig baseret pa frivilliges indsats og
engagement.

Foreeldre og Fadsel

Kvostedvej 17, Tarup

8831 Legstrup

TIf.: 70231400

fogf@fogf.dk

Lees mere pa: fogf.dk

Find os pa Facebook: “Foreeldre og
Fedsel”

FORELDRE FEDSEL

Laeger kan bestille denne bog pa Libero.dk. Er du
gravid, far du bogen af din lzge eller jordemoder. Du
kan ogsa ringe pa 48168123.







Vi har den rigtige bog til dig

Gravid er en handbog til jer, der
venter jeres ferste barn. | kan felge
kroppens forandringer og fostrets
udvikling uge for uge, leese om
forskellige typer fedsler og fa rad
om, hvad | kan gere, hvis amningen
driller.

GRAVITHTET, P 0
—_— b b e o
g

Gravid igen er en handbog til
bernefamilien med endnu en lille ny
pa vej. Bogen indeholder bl.a. gode
rad til at tackle saskendejalousi og
livet med flere barn. | kan lzese om
den nyeste viden om graviditet,
fedsel og amning — og genopfriske
jeres erfaringer fra sidst.

i(ibero

Bogen er svanemarket, CO2-neutraliseret og FSC-mzarket. FSC er en markningsordning

for baeredygtig skovdrift. Denne bog kan lzeses sammen med en serie e-mails,
der folger dig og dit barn de forste par ar. Meld dig til pa libero.dk

Gravid igen - graviditet,
fodsel og den storre familie
er en uundveerlig hand- og opslags-
bog, som giver jer svar pa mange
nye spergsmal, der dukker op, nar

I venter barn igen.

I kan lzese om, hvordan barnet
udvikler sig uge for uge, hvad der
sker med kvindens krop, hvordan
| far en god start pa amningen, og
hvordan | skaber rammerne for
gode sgskenderelationer.

I bogen er der plads til notater,

sa | kan skrive jeres personlige
historiefortalling om et helt nyt
familiemedlem.






