
  [image: omslag.jpg]


  Siri von Krogh


  [image: bokomslag-JordmorSiri]


  
    



    [image: KAGGE.tif]

  


  © 2012 Kagge Forlag AS


  


  Omslagsdesign: Strong Design


  Sats/layout: Dag Brekke, akzidenz


  
    

  


  


  ISBN: 978-82-489-1320-7


  
    

  


  


  


  Kagge Forlag AS


  Stortingsg. 12


  0161 Oslo


  
    

  


  


  www.kagge.no


  Mennesket er det minst reproduktive av alle dyrearter. Vi er også en av de få dyreartene som lever etter menopausen. Vi er også en av de få artene som har sex for underholdningens skyld. Ganske interessant!


  


  


  Gratulerer med en liten en på vei!


  Det er en ganske utrolig reise dere skal ut på nå, med både gleder og bekymringer. Her i denne håndboka, hakkespettboka for vordende foreldre, vil du få kort informasjon og kjappe svar. Boka dreier seg i hovedsak om mors utvikling og bare i liten grad om babyen.


  Husk alltid på at «normal»-begrepet er stort når det gjelder denne fasen i livet. Det meste er normalt, men er du i tvil ringer du til jordmoren eller legen din og får en ekstra konsultasjon eller svar.


  Viktig er det også å ha med seg at å være foreldre er en kronisk utvikling, det er ikke noe du på noe tidspunkt er ferdig utviklet som. Man vil alltid gjøre sitt beste. Ha med deg vissheten om det og vær i nået, fortvil ikke om det kjennes umenneskelig innimellom, det er helt normalt det også.


  


  Glem heller ikke at det er en skikkelig jobb å bære frem et barn, en påkjenning som merkes også fysisk av den gravide. Hjertet og lunger og flere andre av de indre organene endrer seg og jobber hardere under en graviditet, i tillegg til vektbelastningen som kommer på rygg, bekken, ben og føtter. Selv om du som gravid eventuelt sitter mye stille, jobber kroppen din hardere enn e­llers. Psykisk skjer det også mye, man skal tilpasse seg en ny livssituasjon, og det krever også energi.


  Selve fødselen er hardt arbeid, men husk at det er en smerte som ikke i utgangspunktet er farlig, og belønningen er stor: en hel liten baby!


  Opplever du som vordende mor eller far at du tenker at noe er skikkelig galt, så kontakt alltid helsepersonell, uansett tid på døgnet og uten blygsel! Vi er der for å hjelpe dere til trygt og godt å bære frem en ny verdensborger.


  Ønsker du mer utdypende informasjon, kan du se i lista over nettsteder og bøker bak i denne boka, noen ganger også i selve teksten. I boka Barn i magen fra A til Å (ny utg. 2011) vil du også finne hvert av disse punktene, og mer til, beskrevet med flere ord. På nettstedet www.jordmorsiri.no vil du kunne stille spørsmål og få svar og finne flere utdypende artikler om emnet graviditet og småbarn.


  


  Jordmor Siris håndbok. Hakkespettboka for gravide er basert på erfaringene jeg har som jordmor i svangerskapsomsorgen, fra føde- og barselavdelinger, og kontakten jeg har med blivende foreldre i min jobb som jordmor på internett. Uten alle de utrolig hyggelige og lærerike møtene jeg har hatt med så mange vordende foreldre gjennom de siste 25 årene, hadde ikke denne boka vært mulig. Tusen, tusen takk til alle sammen!


  Tusen takk også til mannen min Ivar og barna mine Helga og Ferdinand, som har lært meg så mye, og til Nora, Elin og Nina som har lest manus.


  



  


  


  Siri von Krogh, mars 2012


  GRAVIDITET


  


  Er jeg gravid?

  Tegn på graviditet


  Før en graviditetstest slår ut positivt er det mange som lurer på om de kan være gravide. Her er svaret at du bør stole på kroppen din og kjenne etter. Nå er ikke det alltid lett, for det er ikke alle som får så tydelige tegn på å være gravid, og antall tegn og hvor sterke de er varierer fra kvinne til kvinne og graviditet til graviditet, men de fleste merker noe til ett eller to av tegnene.


  Det beste tegnet er imidlertid at du ikke får mensen, eller at mensen kan være rar, som oftest kortvarig eller liten.


  Av alle befruktninger er det bare ca 20 prosent som blir til b­abyer som fødes, resten ender i aborter. De fleste abortene skjer rundt der man skal ha mensen, det vil si rundt uke 4, enten som en tidlig eller en litt sen menstruasjon. Mange vet derfor ikke at de er gravide. De aller fleste går gjennom minst en spontanabort i sitt fertile liv, og det er helt normalt.


  Et foster består av 50 prosent fremmedlegemer, det er derfor i seg selv ulogisk og fantastisk at kroppen ikke støter dette bort. En av grunnene til dette kan være at fosteret aldri, normalt, kommer i d­irekte kontakt med morens blodomløp eller kropp. Morkaken sørger for utvekslingen av næringsstoffer, avfallsstoffer og gasser. F­osteret ligger inni morens livmor i doble hinner omgitt av fostervann, trygt og godt frem til fødselen. Les mer om dette her.


  Det er vanlig å dele svangerskapet inn i tre trimestre, første, andre og tredje trimester. Se mer om dette her.


  Festeblødning


  Årsak: En liten blødning som skjer når det befruktede egget fester seg i livmorslimhinnen. Skjer 2–10 dager etter befruktning. Kan vare i 1–3 dager. Det er ikke alle som får dette, mange er gravide uten en festeblødning.


  Uteblitt menstruasjon, IKM (Ikke Kom Mens) er det beste tegnet på en graviditet


  Årsak: Hinnene i livmoren støtes ikke ut når et egg har blitt befruktet og har festet seg, man får derfor ingen menstruasjon.


  


  Tiltak: Ta en graviditetstest på morgenurin og se om du er gravid. Bruk morgenurin da den har størst konsentrasjon av HCG, humant choriongonadotropin, et av de graviditetsbevarende hormonene. Testene slår som oftest ikke ut før der du skal ha mensen, noen ganger først etter ytterligere noen uker.


  Trangere skjede ved samleie


  Årsak: Når man er gravid, øker blodgjennomstrømningen i skjeden for å bygge opp skjedeveggen til fødselen. Det er også økt blodgjennomstrømning i livmoren (uterus) for å sikre forsyningen til det voksende fosteret.


  Etter hvert vil det også være trangere fordi det er mer vev i skjeden, for at denne skal kunne vide seg ut slik at barnet kan fødes uten at man får rifter i slimhinnene.


  


  Tiltak: Hvis du opplever at du blir sår av samleie kan glidemiddel være en løsning. Et litt lengre forspill kan også ha god effekt, noen ganger tar det tid før man blir skikkelig våt.


  Raskere orgasme


  Årsak: Skjeden og klitoris er allerede hovne på grunn av den økte blodgjennomstrømningen, derfor kan det gå fortere å få orgasme. I tillegg er de fleste lykkelige over å være gravide og synes man har en flott kropp og gjør en flott jobb, noe som virker positivt på å slippe seg løs også seksuelt.


  


  Tiltak: Nyt det!


  Økt sexlyst


  Årsak: Mange opplever det pirrende å gå med hoven skjede hele tiden, og tenner derfor lettere seksuelt. Det er mange som synes det er artigere med sex når man ikke behøver å være redd for å bli gravid.


  Økt trøtthet


  Årsak: De aller fleste blir trøtte i begynnelsen av svangerskapet, dette er i hovedsak hormonelt betinget. Det er særlig hormonet oksytocin som virker søvndyssende.


  


  Tiltak: Sov mer, avlys sosiale arrangementer og stress mindre. Gradert sykemelding.


  Fortere sulten og fort mett


  Årsak: Hormonet progesteron gjør at hele fordøyelsessystemet går tregere, man orker derfor ikke så store måltider lenger, man foretrekker som regel mindre og hyppigere måltider av mat som ikke er så tungt fordøyelig. Mange opplever at de er mer sultne enn ellers.


  


  Tiltak: Spise små og hyppige måltider laget på variert og n­æringsrik mat, gjerne 4–6 ganger per døgn.


  Sure oppstøt


  Årsak: Progesteron gjør at lukkemuskelen øverst i magesekken er litt slappere, slik at magesyre lettere kommer opp i spise­røret når man er gravid. Etter hvert presser også livmoren mage­sekken oppover, så man får et mekanisk trykk i tillegg.


  


  Tiltak: Små og hyppige måltider. Ligge på venstre side om natten. Ligge med en stor pute under overkroppen slik at man kommer høyere med hodet. Det går også an å bruke syrenøytraliserende midler. Ikke spis mat du kjenner gjør deg sur i magen.


  Reaksjon på lukt og smak


  Årsak: Hormonell. Mulig mangel av B-vitaminer.


  


  Tiltak: Unngå matvarer og ting som gir avsmak. Tilskudd av B-vitaminer.


  Endringer i lukt og smak


  Årsak: En del gravide sier de har en mer metallisk smak i munnen og at forskjellige matvarer ikke smaker som de pleier. Antagelig er det hormoner som gjør dette, men det kan også komme av lave jernlagre.


  


  Tiltak: Få sjekket jernlagrene. Tilskudd av B-vitaminer, ev. jern.


  Humørsvingninger. Lettere trist, lettere sint og lettere glad


  Årsak: Hormoner og psykiske endringer fordi man skal bli forelder.


  


  Tiltak: Ta ting mer med ro, sove nok og advare omgivelsene om eksplosive utbrudd. Telle til ti.


  Følelse av å være oppblåst


  Årsak: Hormoner og økt blodgjennomstrømning i kjønnsorganene. Mer gass i tarmene på grunn av treg mage.


  


  Tiltak: Drikke 3–4 liter per dag, gå på do når man skal og ikke vente. Spise mat som gjør avføringen mykere, for eksempel svisker, rosiner, kostfiber og kiwi.


  Tisse oftere


  Årsak: Hormonet progesteron gjør at det blir en økt avslapping i urinblæren og nyrebekkenet. Dette gjør at urinen ikke tømmes like godt som ellers og man får lettere en opphopning av urin. Dette kan gi nyrebekkensmerter hos gravide. Smertene kommer takvis og kan gi seg når man får tisset. De gir seg alltid etter fødselen.


  


  Tiltak: Drikke nok væske, sitte litt ekstra på do slik at man også får ut «etterskvetten».


  Cervix, mormunn får mørkere farge


  Årsak: Økningen av pigmenteringen skjer når man er gravid og mormunnen får en mørkere farge, noen ganger over mot fiolett, og den trekker seg opp og bakover i skjeden. Mange ser også at selve skjeden kan bli litt mørkere i fargen.


  


  Tiltak: Ingen, det går over av seg selv etter fødselen og er ikke farlig.


  Treg mage og luft i magen


  Årsak: Hormonet progesteron, som gjør at peristaltikken (bevegelsen) er dårligere i mage og tarm (i all glatt muskulatur). Dette gjør at det danner seg mer gass i tarmen og at avføringen også beveger seg tregere. Økt gass kan gi kolikksmerter, og treg avføring er plagsomt fordi den har en tendens til da også å bli hard.


  


  Tiltak: Vær i bevegelse, gå tur hver dag. Drikk minst 4 liter væske om dagen. Spis mat som kan påvirke avføringen i mykere retning. Drikk te som for eksempel fennikelte som kan motvirke gassdannelsen. Les mer om dette under Mulige plager underveis .


  Følelse av at menstruasjonen kommer kraftigere enn vanlig


  Årsak: Hormoner og at man er hoven i skjeden og hele underlivet.


  


  Tiltak: Varme på magen der det gjør vondt.


  Stikkende smerter i lysken på høyre eller venstre side


  Årsak: Det gule legemet, som først produserte egget som ble befruktet, har som oppgave etter befruktning å produsere HCG og progesteron for å bevare graviditeten. Det vil derfor, for m­ange, oppleves som en litt stikkende eller dump smerte i de første 12–13 ukene, frem til morkaken tar over produksjonen av de graviditetsbevarende hormonene frem til fødselen.


  


  Tiltak: Normalt ingen tiltak, man skal bare la naturen gå sin gang. I noen tilfeller produserer ikke kroppen nok progesteron og man spontanaborterer gjentatte ganger. Da kan man få tilskudd av progesteron.


  Stikkende smerter bak på rumpen og nedover lårene


  Årsak: Muligens at man er hoven slik at nervene som går ned i bekkenet kommer litt i klem.


  


  Tiltak: Det er lite å gjøre med dette. Behandling hos akupunktør, osteopat, manuellterapeut, naprapat eller kiropraktor kan kanskje hjelpe. Tradisjonell medisin har lite å stille opp med her.


  Hodepine


  Årsak: Hormonelt eller for lite å drikke. Migrene kan noen ganger bli verre.


  


  Tiltak: Drikke mer, så mye at urinen din blir lys i fargen. Ser den skikkelig gul ut, drikker du for lite. Det er lite å gjøre med den hormonelle reaksjonen, men det går an å prøve med akupunktur eller homeopati. Migrenemedisiner må du eventuelt klarere med legen din før du tar.


  Utflod i økende mengde og kanskje litt endring i farge og konsistens


  Årsak: Celledelingen øker kraftig i skjeden, og livmoren og «avfallet» skal ut, dette skjer gjennom økt produksjon av utflod. Dette skjer i perioder gjennom hele graviditeten.


  


  Tiltak: Ikke bruk bind med mindre du er helt nødt. Det gjør det bare tettere i skjeden og du øker sjansen for sopp. Ikke bruk såpe eller parfyme, bare vann, når du vasker deg nedentil, da det kan øke produksjonen av utflod.


  Så lenge det ikke lukter stramt eller råttent, eller får en grønnlig eller mursteinsaktig farge, eller det klør eller svir, er det meste normalt. Lukter eller ser utfloden unormal ut, tar du kontakt med jordmoren eller legen din. Les mer under Mulige plager underveis.


  Kvalme (emesis)


  Gjerne på bestemte tider av døgnet, og særlig når man er trøtt. Morgenkvalme er en myte – kvalmen kan komme hele døgnet. Den kan komme dagen etter befruktning, men kommer hos de fleste rundt uke 8 og gir seg rundt uke 12. Hos noen varer den hele svangerskapet.


  


  Årsak: Hormoner og trøtthet. Man tror at bakterien Helicobacter pylori kan gi kvalme, den finnes hos flere av dem med svangerskapskvalme enn hos dem som ikke er kvalme.


  


  Tiltak: Spise meget lett fordøyelig mat, og små porsjoner. Spise den maten man har lyst på. De som er kvalme når de våkner om morgenen, kan prøve te med eller uten sukker og en liten kjeks på tom mage før man står opp. Da kan du enten ha en termos og noen kjeks klare på nattbordet eller ha en hjelpende engel for å få til dette. Tilskudd av B-vitaminer, særlig B6. Akupunktur kan hjelpe. Prøv også seabands (strikkarmbånd med en perle, finnes på apotek). Noen kan trenge gradert eller full sykemelding om man er veldig kvalm.


  Kaster du opp og ikke greier å holde på mat eller drikke, skal du kontakte jordmor eller lege, da kan det være snakk om å legge deg inn på sykehuset for intravenøs næring. Når en svangerskapskvalme blir så sterk, får den gravide gjerne diagnosen hyperemesis.


  Ømme bryster


  Årsak: Kjertelvevet begynner raskt å vokse etter befruktningen og mange opplever dette som svie, kløe og ømhet både med og uten berøring.


  


  Tiltak: En god og støttende BH. Blir det slitsomt, så kan ammeinnlegg av ull hjelpe både for ømhet og ekstra følsomhet.


  Økt temperatur


  Årsak: Hormonell. Temperaturen stiger med 0,2–0,5 grader ved eggløsning og holder seg høyere gjennom hele graviditeten.


  


  Tiltak: Ingen, annet enn å ha det kaldere i omgivelsene.


  Psyken


  Det er normalt å svinge veldig i humøret gjennom hele graviditeten. For de fleste svinger det nok mer første gangen man er gravid. Den hormonelle turen er kraftig for kroppen og psyken, i tillegg til at man skal venne seg til det å skulle bli foreldre, ha ansvar for et lite nurk og også ta stilling til hva slags forelder man ønsker å være. Den emosjonelle endringen det er å skulle bli foreldre er en av de viktige tingene å prate om på svangerskapskontrollene.

OEBPS/Images/bokomslag_JordmorSiri_fmt.png
JordmorSiris
0
Ah o






OEBPS/Images/KAGGE_fmt.png





OEBPS/Images/omslag.jpg
N
J;V*Arnor‘s iri S
W’)






