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DE ALLER BEDSTE RAD

Forord

Ndr du modtager gode rdd fra andre omkring DIN graviditet sG husk at meerke efter inden i dig
selv, hvad der er bedst for DIG. Der findes nemlig mange darlige husmoderrad derude.

Rent kemisk er en graviditet stort set det samme for alle kvinder. Rent fysisk oplever vi mdske
graviditeten ret individuelt med forskellige komplikationer, smertetaerskler, styrke og energi.

Her vil vi skrive vores vigtigste rad til dig, som er gravid. Alle disse rad er skrevet i samarbejde med
en masse nybagte og erfarne mgdre fra babyklar.dk. SG her fdr du altsé gode rad fra dem, som vi
kalder eksperterne. Kvinder som for nylig en eller flere gange har gennemgdet en graviditet.

Vi hdber, at de rad som vi kan give dig her, kan hjaelpe dig, sa du finder dig tilrette i din graviditet
med bdde gleede, styrke og energi.

God laesning
Redaktionen pd Babyklar.dk
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Afsnit 1

Ver bevidst om dine hormonelle forandringer

De hormonelle forandringer
De fgrste rad vi vil give dig omhandler de hormonelle forandringer, som er ved at ske i din krop.

For nar du er gravid, vil du og din krop gennemleve store hormonelle forandringer. Ved at have
kendskab til hormonforandringerne, vil du kunne handtere graviditeten veesentligt bedre og
dermed undga deciderede “nedture”, hvor du fgler, at det hele er gv.

Dine hormonelle forandringer kommer til at medfgre, at DU VIL FA humgrsvingninger. S& pa en
normal glad dag kan den mindste lille ting pludseligt fa korthuset til at veelte og gg@re dig rigtig vred
eller sa ked af det, at du begynder at graede.

Ved pa forhand at vaere bevidst om disse reaktioner, kan | maske lettere smile af det, nar det sker.
Husk pa at disse reaktioner er HELT normale og ganske ufarlige.

Hvis du derimod direkte fgler dig nedtrygt og deprimeret (i et sort hul) under din graviditet sa tgv
ikke med at kontakte din lzege.

De mest almindelige reaktioner pa hormonelle forandringer under graviditeten

- Traethed i de fgrste uger af din graviditet

- Nedsat sexlyst i de fgrste 12-13 uger af din graviditet
- Store humgrsvingninger (fra aggressiv til tudefjaes)

- @mme bryster

- Blgdning i 1. og 2. menstruationsperiode

- Morgenkvalme i de fgrste maneder af din graviditet
- Din hjerterytme gges

- Kraftig ¢get sexlyst fra uge 12 til uge 30

- Pget veegt

- Vand i kroppen (gdemer)

Hvis du vil vide mere om, hvorfor din krop reagerer, som den ggr sa laes med fordel artiklen om
De hormonelle forandringer under din graviditet. Se artiklen her


http://www.babyklar.dk/gravid/hormonelle-forandringer-graviditet.html

Afsnit 2
Hold dig ajour omkring din graviditet

Viden giver tryghed
Viden giver tryghed. Laes derfor en masse artikler om graviditet. Ved at have nogenlunde styr pa,

hvad en graviditet indebaerer for dig og din krop, vil du hgjst sandsynligt fa en tryggere og mere
afslappet graviditet.

Folg din babys udvikling inde i maven uge for uge
Vivil helt klart anbefale, at du fglger din graviditet uge for uge. Du vil dermed modtage vigtige

ugentligt info om netop din graviditetsuge. Du kan Igbende fglge med i babys stgrrelse, hvilke
organer som er udviklet, samt se speendende billeder fra indersiden i netop din uge.

Se din babys g step by step

I

Se mere under artiklen graviditet uge for uge



http://www.babyklar.dk/gravid/uge-for-uge.html
http://www.babyklar.dk/gravid/uge-for-uge.html

Lees spa@ndende graviditetsberetninger

Vi har ogsa en hel graviditetsberetning, hvor vi fglger Mette igennem 41 ugers graviditet.
Dette giver et rimeligt realistisk billede af, hvordan det fgles at vaere gravid i 41 uger.
Laes hele Mettes beretning via dette link

Det kan ligeledes veere rigtig hyggeligt og givende for dig at fglge alle de spaendende
graviditetstrade i vores babyforum. Her skriver en masse forskellige medlemmer omkring alle
deres oplevelser under graviditet. Ga til vores babyforum

Find ud af hvordan en fgdsel foregar

De fleste mennesker har et forkert indtryk af, hvordan en fgdsel foregar. Ofte har vi vores indtryk
fra de mange film, vi har set. | film sker fgdslerne altid direkte efter vandet (ofte en voldsom
kaskade af vand) er gdet og i Igbet af 5 minutter med raben, skrigen og panik i ambulancen, star
det overraskede par med et smukt barn i deres arme (ofte et barn som er et par uger gammelt).

| virkelighedens verden kan de fleste kvinder godt maerke, nar den forestdende fgdsel naermer sig.
Mange kvinder oplever plukveer flere uger inden. Og pa selve dagen er der mange kvinder, som
far veer, inden vandet gar. Nar vandet gar, kan det vare op til 24 timer, fgr du star med din baby.

Det er yderst sjaeldent, at det gar sa steerkt, at du skal haste til hospitalet. Ofte gar der flere timer
fra | tager af sted til hospitalet, til | star med den lille baby i jeres arme. Sa ro pa!

Lees med fordel vores artikel om fgdslen, hvor vi beskriver, hvordan det normalt foregar. Fra de
allerfgrste tegn og fra du tager af sted til hospitalet, til du har fgdt din lille baby. Se artiklen

Aarhus Universitetshospital regionmidtjylland mldt



http://www.babyklar.dk/gravid/min-mave.html
http://www.babyklar.dk/forum/
http://www.babyklar.dk/foedslen/foedsel.html

Film med fgdsel
Vi kan ogsa varmt anbefale jer at se en film med en rigtig fedsel. Dette geelder bade dig og din
mand. En rigtig fedselsfilm kan veere med til at afmystificere hele fgdselsforlgbet samt give jer en

mere virkelig forstaelse for, hvordan et fgdselsforlgb i virkeligheden kan forega.

Vi foreslar, at du ser fgdselsfilmen fra Skejby Sygehus - den varer omkring 15 minutter.
Du kan Se filmen her (den er ikke spor farlig).

Se ogsa smukt timelaps fra et 7 timers fgdselsforlgb — se det her

Ga til fodselsforberedelse
Et rigtigt godt rad er at tage imod den fgdselsforberedelse, som | far tilbudt af sundhedssystemet.
Her kommer | ud pa jeres fedested og far fortalt om, hvordan det hele foregar. Maske ser | ogsa en

lengere film om en fgdsel, og det vil klart veere med til at afmystificere selve fgdselsdelen.

Det er godt at have din kaereste med til dette, da det ogsa omhandler lidt om, hvor | skal henvende
jer, nar | ankommer til hospitalet, sa | nemmere kan finde fgdeafdelingen osv.

Laes med fordel artiklen Fgdselsforberedelse

Afsnit 3

Inddrag din keereste i graviditeten

Husk at dine omgivelser ikke har de samme fglelser omkring din graviditet, som du har. Hvis du
gerne vil have, at din kaereste er engageret, sa er det vigtigt, at du inddrager ham i graviditeten.

Hvis han er en af de typer der pr. automatik ikke frivilligt tager med til undersggelserne og
inddrager sig selv sa fortael ham, hvor meget hans forstaelse og stgtte betyder for dig. Fortael ham
hvor fedt det bliver, nar han bliver far og spgrg ind til hvilke sjove ting, han skal lave med barnet.

Det er meget vigtigt, at du ikke eneradigt bestemmer al planlaagningen omkring det kommende
barn. Slug nogle kameler og hold med ham om ngdvendigt, hvis han fx synes, at bgrneveaerelset
skal have en anden farve end dig.

Bliv ikke skuffet hvis han ikke vil ga til den udvidede fgdselsforberedelse (den med stgnne lyde og
vejrtraekningsgvelser), det er de feerreste maend, som vil finde sig godt tilpas i sadan en situation.


http://www.universitetshospitalskejby.dk/skejbybaby/foedefilm/
http://politiken.dk/bagsiden/ECE1981543/7-timers-foedsel-paa-105-sekunder-vinder-timelapse-konkurrence
http://politiken.dk/bagsiden/ECE1981543/7-timers-foedsel-paa-105-sekunder-vinder-timelapse-konkurrence
http://www.babyklar.dk/foedsel/foedselsforberedelse.html

Gode rad til at inddrage kaeresten kan veere:

- Fa ham med til sa mange undersggelser som muligt

- Fa ham med til scanningerne (vigtigt at hgre hjertelyd og se billeder)
- Lad ham veaere med til at bestemme barnets navn

- Lad ham vaere med til at bygge reden (bgrnevaerelset)

- Lad ham vide hvor meget hans stg@tte betyder

- Husk fortsat at give ham opmaerksomhed

Afsnit 4

Kost og motion igennem graviditeten

Spis fornuftigt igennem hele din graviditet

Omkring mad og kost sa vil vi anbefale, at du taenker dig godt om her. Mange kvinder keemper
nemlig med at tabe de kilo, som de har taget pa ved at spise alt for mange kalorier igennem deres
graviditet.

Spis sundt og fornuftigt igennem hele din graviditet. Husk at det du spiser bliver direkte viderefgrt
til barnet igennem moderkagen ogsa alt det darlige mad.

Selvfglgelig skal du gge dit indtag lidt, mens du er gravid, men du skal slet ikke komme i naerheden
af at fordoble dit daglige indtag, og det er en stor fejl at spise usundt.

Hvis du spiser for mange kalorier, sa vil det saette sig som fedt pa din krop. Fedt som du
selvfglgelig selv skal forbraende via hard motion pa et senere tidspunkt.

Det er ogsa vigtigt, at du far den rette maengde vitaminer og mineraler.
For mere information om rigtig kost. Se gerne artiklen Graviditet kost og sundhed.

Gor din krop klar til den store belastning

Hvis du ikke allerede motionerer og er i god form, sa er det absolut nu, at du skal begynde at
komme i gang. Ved at vaere i god form igennem hele din graviditet kan du spare dig selv for en
masse ungdvendige komplikationer samtidig med, at din udholdenhed under selve fgdslen vil
veere langt stgrre.

Ved at veere i god form og have styrke, vil du vaesentligt nemmere ogsa kunne handtere den harde
periode efter fgdslen.


http://www.babyklar.dk/gravid/graviditet-kost-sundhed.html

Husk at det at veere gravid og beere pa alle de ekstra kilo igennem hele graviditeten kan vaere en
meget stor belastning for dig. For slet ikke at tale om den energi og det overskud, som du skal
bruge for at gennemfgre din fgdsel og efterfalgende have overskud til at tage dig af den lille baby.

Fa gode idéer til at holde dig i form igennem hele graviditeten. Se artiklen: Graviditet og motion

Afsnit 5
Alt det du ikke ma gore

Hold dig fra

- Bedgvelse hos tandleegen da den kan virke ve fremkaldende

- Rgntgen da det kan skade fosteret

- Harfarvning da det ofte indeholder skadelige stoffer for fosteret

- At tgmme kattebakke lad en anden ordne dette af hensyn til ikke at fa haresyge

- Maling (ogsa vandbaseret) dampene indeholder skadelige stoffer for fosteret

- Store fisk fx tun (dasetun er ok), laks og gedde kan indeholde sma maengder kviksglv og dioxiner
- Lever da det indeholder alt for meget A vitamin

- Upasteuriserede oste som fx blaskimmel (risiko for smitte med listeria bakterien)

- Parfume geelder ogsa i vaskemiddel og seebe osv. brug altid noget neutralt

Drop rygning og alkohol

Det er af allerstgrste vigtighed, at du med det samme stopper med at ryge og indtage alkohol. Vi
ved godt, at det lyder kedeligt, men her SKAL du altsa tilsideszette dine egne behov. Hvis du vaelger
at fortsaette, risikerer barnet at blive fgdt med mindre lunger, mindre hjerte og mindre hjerne.
Barnet kan ligeledes risikere at fgdes med abstinenser.

For mere information og hjzelp til at stoppe.
Se under emnerne Graviditet og rygning og Graviditet og alkohol.



http://www.babyklar.dk/gravid/graviditet-motion.html
http://www.babyklar.dk/gravid/graviditet-rygning.html
http://www.babyklar.dk/gravid/graviditet-alkohol.html

Afsnit 6
Alt det du skal gore

Lev dit liv

Selvom du er gravid, anbefaler vi helt klart, at du kommer ud og far noget luft og nogle
oplevelser. Lev dit liv og fa suget sa meget til dig, som over hovedet muligt. Nar din barsel starter
har du tid til at komme omkring, da du jo ikke arbejder i denne periode.

Grunden til at vi anbefaler dette er, at oplevelser og frisk luft giver dig fornyet energi. Der bliver
ikke tid til sa mange oplevelser, biografture eller restaurant besgg i den fgrste tid efter fgdslen, sa
det er fedt at veere maettet af oplevelser inden fgdslen.

Forspg at taenke positivt igennem hele graviditeten

Til sidst vil vi sla et slag for, at du forsgger at taenke sa positivt som muligt igennem hele
graviditeten, ogsa selvom der skulle komme at par komplikationer.

Lad dig ikke bekymre om vaegtstigninger, gdemer og straekmaerker, det er en helt normal del af
graviditeten. Accepter det. | de fleste tilfeelde vil det hele forsvinde igen stille og roligt efter
fedslen.

Lad dig ikke pavirke af andres graviditets skraeemme historier. De passer slet ikke pa dig.
Husk vi oplever verden vidt forskellige. Du far en fantastisk graviditet.

Skriv meget gerne i vores babyforum - hvis du har spgrgsmal under din graviditet.
Vi har tusindvis af eksperter “nuvaerende mgdre”, som venter pa at svare dig.

Du kan selvfglgelig ogsa leese med helt anonymt.

PS. Og sa tag lige og kig ind i vores online terminsgrupper — Her er meget hjzlp og stgtte at hente.

Held og lykke. Vi haber, at det kommer til at ga super godt.
Mange hilsner fra redaktionen pa Babyklar.dk

Ki Schou & Martin Hansen


http://www.babyklar.dk/forum/
http://www.babyklar.dk/forum/16/terminsgrupper/

