Hjemme efter fgdslen

- en orientering fra
Obstetrisk Klinik pa Rigshospitalet



Til lykke

| begynder nu et nyt liv med jeres lille barn. Det er en spaen-
dende og vidunderlig oplevelse, men hvis | ikke fgr har prgvet
at passe et spaedbarn, bliver | sikkert mange gange usikre og
bekymrede for, om barnets reaktioner nu ogsa er normale, og
om | passer barnet pa den rigtige made. Alle nybagte foraeldre
har mange spgrgsmal om barnets pasning, og mange af dem
dukker op, nar der ikke er nogen i neerheden, man kan spgrge.

Vi haber, at | kan finde svar pa de fleste af jeres spgrgsmal i

denne pjece. Hvis | ikke kan finde de svar, | har brug for, er |
altid velkomne til at ringe til os pa Rigshospitalet (se telefon-
numrene pa bagsiden)

Se ogsa vores hjemmeside www.gravid.rh.dk

Venlig hilsen

Personalet pa fadegangen og barselgangene


http://www.gravid.rh.dk/

Aftale vedrgrende
PKU

Dato:




Efter fodslen

Fgdselsanmeldelse

Den fgdselsanmeldelse, | modtager af jordemoderen efter fgds-
len, skal udfyldes og afleveres til jeres lokale kordegn inden for
to hverdage efter fadslen. Hvis | er gift, vedlaegges en kopi af
jeres dabsattester samt vielsesattest. Hvis | ikke er gift, ved-
laegges en kopi af moderens dabsattest.

Besgg i hjemmet

Hvis | udskrives fra barselsgangen inden for 1 dggn efter fgds-
len, vil det betyde, at sundhedsplejersken kommer pa besgg
hjemme hos jer ca. 3 dage efter fgdslen, og jordemoderen
kommer pa barselsbesgg ca. 5 dage efter fgdslen.

Hvis | er indlagt mere end 1 dggn vil det betyde, at jordemode-
ren ikke kommer pa barselsbesgg hjemme hos jer. Sundheds-
plejersken vil komme pa besgg hjemme hos jer ca. 8 dage efter
udskrivelsen.

Praktiserende laege

Den forste undersggelse af barnet finder sted, nar det er 5 uger
gammelt. 1 har ogsd mulighed for at fa barnet undersggt hos
jeres praktiserende leege inden for den fgrste leveuge, hvis det
ikke er undersggt af en bgrneleege pa hospitalet. Kontakt selv
jeres praktiserende laege, hvis | gnsker barnet undersggt der.
Otte uger efter fgdslen er der et tilbud til moderen om en gy-
naekologisk undersggelse og en samtale om svangerskabsfore-
byggende metoder.

Der er ogsa mulighed for at fa rad og vejledning om svanger-
skabsforebyggende metoder i Foreningen Sex og Samfund,
Skindergade 28, 1., 1159 Kgbenhavn, telefon: 3393 1010 eller
pa Kgbenhavns Amts klinik for svangerskabsforebyggelse,
Amtssygehuset i Herlev, telefon: 4488 4488 lokal 3252. Telefo-
nen er aben mandage og onsdage fra kl. 15.00-19.00.



Barnet

Blodprgve og hgreundersggelse

Jeres barn tilbydes at fa taget en hgreundersggelse — enten in-
den | tager hjem fra hospitalet eller i forbindelse med blodprg-
ven, der tages 4-10 dage efter fgdslen. Inden | forlader
hospitalet aftales det, hvornar og hvor blodprgven skal tages.
Blodprgven tages i barnets heel, og blodet undersgges for tre
stofskiftesygdomme, som er yderst sjeeldne.

Pjecen "Information om blodprgve fra nyfagdte" fra Statens Se-
ruminstitut finder du pa nettet:
www.ssi.dk/graphics/dk/diagnostik/PKUplakat.pdf

Trivsel
Alle foreeldre gnsker det bedste for deres barn, og tvivl om,
hvorvidt barnet trives, kan nemt opsta. Husk pa, at de gode
tegn pa trivsel er at jeres barn:

. har en sund og naturlig farve

. har vade bleer

. vagner og er interesseret i at spise

. er opmaerksomt og veltilpas, nar det er vagent.

Amning

Nogle bgrn har lyst til at sutte umiddelbart efter fadslen, andre
barn skal farst hvile sig eller sove. | de farste dage far barnet
rameelk, nar barnet dier. Der er ikke s& meget, men ramaelken
er koncentreret og rig pa antistoffer, sa barnet far netop, hvad
det har brug for. Leeg barnet til brystet, nar det har brug for at
blive ammet. Indtil dine brystvorter har veennet sig til, at du
ammer, vil de vaere gmme.

En af de vigtigste forudsaetninger for en vellykket amning er, at
du gnsker at amme. | graviditeten har du talt med din jorde-
moder om amning, og du har ogsa hgrt om amning til fadsels-
forberedelse. Du har ogsa faet udleveret pjecen 'Kort og godt
om amning’.

Hvis du allerede har besluttet dig for, at du ikke gnsker at am-
me, eller hvis du ikke har mulighed for at amme, kan du sprin-


http://www.ssi.dk/graphics/dk/diagnostik/PKUplakat.pdf

ge afsnittet om amning over. Et speaedbarns behov for mad,
kropskontakt og neerhed kan ogsa opfyldes uden at det bliver
ammet.

Stol pa, at du selv og dit barn finder den rytme, der passer for
jer. Ved tvivl eller problemer kan du altid spgrge jordemoderen,
sundhedsplejersken eller en ammeradgiver (se nyttige telefon-
numre bagerst i pjecen).

Gode ammestillinger

Sarg for at sidde eller ligge behageligt. Fa eventuelt statte af
puder. Husk at treekke vejret dybt og roligt. Hjeelp barnet hen
til brystet og laeg det teet ind til dig, sa det har sin mave vendt
mod din mave. P& den made skal det ikke dreje hovedet for at
fa fat i brystvorten, og du far ikke sa let sar og revner. Ammer
du liggende, skal barnet ogsa ligge teet ind til dig med sin mave
vendt mod din.

Nar barnet ligger teet ind til dig, vil det af sig selv laegge hove-
det lidt bagover, sa naesen bliver fri og barnet kan traekke vej-
ret uden besveer. Barnet skal have hele vorten og en del af det
brune omrade omkring brystvorten inde i munden. Barnet vil
bruge hele underkaeben til at sutte med, og I vil kunne se, at
musklerne langs gret er med i bevaegelsen. Nar meelken er lg-
bet til, vil I kunne hgre synkelyde.

Det fgrste dggn sover de fleste bgrn meget. Det er helt nor-
malt. Derefter bgr barnet sutte mindst 6 gange i dggnet. Nogle
gange kan det veere med fa timers interval - andre gange med
lidt leengere interval. Det er normalt, at man i den fgrste tid
bruger en stor del af dggnet pa at amme. Hvis barnet sutter
mindre end 6 gode maltider i dggnet, bgr du kontakte sund-
hedsplejersken.

Brystspaending - 'meelken lgber til’

Det er forskelligt, hvornar meelken lgber til. Oftest sker det pa
2.-4. dagen efter fgdslen. Det er ogsa forskelligt, hvordan
brystspaending opleves. For nogle kvinder er det en glidende
overgang, for andre er det et dggn, der er praeget af, at brystet
foles gmt, hardt og spaendt. Omradet omkring brystvorten kan
veere sa speendt, at barnet kan have sveert ved at fa fat pa
brystvorten. Her er forskellige gode rad, du kan forsgge dig
med:



Lad barnet sutte sa leenge og sa hyppigt, det har lyst. Det kan
lindre, og brystspaendingen vil aftage. Det kan lindre at leegge
et varmt handklaede pa brystet.

Hvis du har mulighed for det, kan du tage et langt, varmt bad.
Lad det varme vand fra bruseren massere dine bryster og mas-
ser forsigtigt med haenderne med bevaegelser ud mod brystvor-
ten. Tryk forsigtigt omkring vorten, sa der kommer meaelk ud.
Pa den made bliver omradet lidt blgdere, og det bliver lettere
for barnet at fa fat. Samtidig med at barnet sutter, kan du
massere brystet let. Hvis du har harde, speendte omrader pa
brystet efter amning, kan du prgve at massere disse omrader,
indtil de fgles blgde og ikke er gmme.

Som forebyggelse mod meaelkeknuder og tilstoppede maelke-
gange bgr du undga traek, holde fadderne varme og holde bry-
sterne varme, eventuelt med uldne indlaeg i bh’en. Hvis du far
feber (over 37,5° C) eller rgde afgreensede omrader pa brystet,
sa kontakt din praktiserende leege din sundhedsplejerske.

| de farste dage vil barnet fa deekket sit madbehov fra rameelk.
Nar maelken er Igbet til, vil maelkens sammensaetning eendre
sig. | begyndelsen af et ammemaltid vil maelken vaere tyndere
end i slutningen af maltidet Det er proteinerne og fedtstofferne,
der kommer til sidst, der ggr barnet maet. Derfor er det vigtigt,
at barnet sutter feerdigt ved det ene bryst, far det far tilbudt
det andet. Hvis du skifter bryst flere gange under en amning,
far barnet kun den "tynde" meelk og bliver derfor hurtigt sulten
igen.

Narresut

Du bgr ikke bruge narresut til dit barn, far amningen er etable-
ret. Da barnet skal bruge én sutteteknik, nar det sutter pa dit
bryst, og en anden nar det sutter pa en narresut kan der opsta
forvirring for barnet. Derfor er det er en god idé at vente med
narresut, indtil amningen er etableret.

Vandladning og affgring

Det nyfgdte barn tisser ikke ret meget det fgrste dggn, men
skal dog tisse inden for de farste 24 timer, som et godt tegn pa
at nyrerne fungerer. Nar barnet spiser mere, vil det tisse man-
ge gange i dggnet. Det er normalt med sma rgdlige pletter i
bleen. Den fagrste affgring kommer inden for 36 timer efter
fadslen. | de farste dage er affaringen gragnlig/sort og kleebrig. |



lgbet af 2-4 dggn sendres affgringen til en gullig, grynet blad
affaring, som tegn pa at meelken er lgbet til, og at barnet spiser
godt. Barn, der kun far ammemaeaelk, har ikke ngdvendigvis affg-
ring hver dag. Affgringens hyppighed kan variere fra en gang
om ugen til 8—10 gange pr. dag.

Kgnsorganer

Nyfadte piger kan blgde fra skeden og der kan komme lidt slim.
Det er helt naturligt og skyldes hormonpavirkning fra moderen.
Nogle drenge har ved fgdslen og i tiden efter en haevet pung.
Det er helt normalt og skyldes vaeske. Haevelsen forsvinder af
sig selv. Bade piger og drenges bryster kan vaere haevede, og
der kan ogsa komme lidt vaeske ud, det kaldes heksemeaelk. Det
skyldes hormonpavirkning fra moderen og forsvinder igen af sig
selv.

Navlepleje

Efter fadslen har navlesnoren afsluttet sin funktion, og veevet i
den nedbrydes ved en naturlig proces. Det kan godt give lidt
lugt, men det skal man ikke blive bekymret over.

Der kan komme lidt blod eller vaeske fra navlen, hvilket er
normalt. Hvis navlen vaesker meget eller lugter, kan du vaske
den med vand og uparfumeret seebe en gang i dggnet. Det goar
ikke ondt pa barnet at fa renset navlen, men det er normalt ik-
ke ngdvendigt. Normalt er det sadan, at jo mindre man gar, jo
for falder navlestumpen af. Det sker som regel i lgbet af 5-6
dage.

Jdjne

Barnets gjenlag kan veere lidt haevede de forste dage. Er der
lidt "sgvn" i gjnene, kan | vaske det af med afkglet, kogt vand.
Brug et nyt stykke vat til hvert gje, s eventuelle bakterier ikke
flyttes fra det ene gje til det andet. Hvis der stadig er gult eller
grgnt pus i gjnene efter ¥2-1 dggn, eller selve gjet er rgdt, skal
du kontakte din praktiserende leege.

Huden

Mange bgrns hud reagerer ved forandringen fra at have ligget i
fostervandet til at komme ud i luften og fa tgj pa. Der kan ses

forskellige slags knopper. Nogle opstar fordi barnet har det for
varmt, andre kommer, uden at der er en forklaring, og de for-



svinder hurtigt. Hvis knopperne ligner sma bumser med gult
pus i, sa kontakt jeres praktiserende leege eller sundhedsplejer-
sken. Det er normalt, at bgrns hud begynder at skalle nogle
dage efter fadslen. Ofte begynder det ved anklerne, handled-
dene og pa maven. Det er for det meste ikke ngdvendigt at ga-
re noget ved det. Hvis det bliver slemt, kan | benytte uparfu-
meret creme indtil huden er fin igen.

Hudens farve

Nogle bgrns hudfarve er rgdlig de fgrste dage efter fgdslen, an-
dre bgrn er mere lyse i huden. Begge dele er normalt. Haender
og fadder kan veaere blalige og fales kgligere end resten af krop-
pen, det er ogsd normalt.

Bad

Det er ikke ngdvendigt at bade barnet mere end et par gange
om ugen i den farste tid efter fgdslen. Nar | bader barnet, bar
det ske pa et tidspunkt, hvor barnet er veltilpas.

Vask barnet fra hovedet og nedefter. Det er ikke ngdvendigt at
bruge saebe. Sgrg for at fa tarret vandet fra alle de sma folder,
sa huden ikke bliver rad og irriteret.

Temperatur

Det nyfadte barns temperatur pavirkes let af omgivelserne. Det
betyder, at barnet hurtigt afkgles, men ogsa let opvarmes. Hvis
barnet ligger teet ind til dig med tgj og dyne pa, kan det blive
for varmt. Spaedbgrn afgiver varme gennem hovedbunden, som
derfor bliver fugtig, nar barnet har det for varmt. Det er en god
idé, at maerke pa barnets hud under tgjet om temperaturen fg-
les passende. Maerk med en finger ind under undertrgjen. Fagles
huden tilpas, det vil sige hverken kglig eller fugtigt varm, er
barnets temperatur tilpas. Det er ikke ngdvendigt at give bar-
net hue pa inden dare.

| kan godt ga en tur med barnet i barnevogn. Start med korte
ture og meaerk pa barnet hvordan det holder temperaturen. Af-
haengigt af arstiderne og vejret kan turene veere af kortere eller
leengere varighed. Spgrg sundhedsplejersken, hvis | er i tvivl.



Feber

Hvis barnet har feber, mere end 37,5° C malt i numsen, men
ellers virker veltilpas, sa prgv at tage noget af barnets tgj af og
mal temperaturen 2-1 time senere. Hvis barnet fortsat har me-
re end 37,5° C eller virker slapt, meget graedende og uinteres-
seret i at die, sa kontakt jeres praktiserende leege eller sund-
hedsplejersken.

Gulsot

Det er almindeligt, at et nyfgdt barn et par dage efter fgdslen
far gulsot og bliver gul i huden. Det er normalt og skyldes et
affaldsstof, der dannes i barnet i de fgrste dage efter fgdslen.
Dette stof farver huden gul, men det udskilles normalt i lgbet af
den farste leveuge, nar barnet far maelk at drikke. Nogle bgrn
bliver slave og vil ikke spise pa grund af gulsoten. Det er derfor
ngdvendigt at veekke barnet ca. hver 4. time for at lsegge det til
brystet.

Bliver jeres barn slgvt og uinteresseret i at spise eller meget gul
I huden, skal | kontakte jeres praktiserende leege eller barsels-
gangen.

Sovestilling

Mange foreeldre er bekymrede for vuggedgd. Sundhedsstyrel-
sen giver tre gode rad til at forebygge pludselig, uventet spaed-
barnsded:

1. Laeg altid barnet til at sove pa ryggen. Sa snart barnet
selv kan vende sig, er der ingen grund til at bekymre sig,
hvis det sover pa maven.

. Undga at barnet udsaettes for tobaksrgg

. Undga at barnet far det for varmt, nar det sover. Barnet
skal veere varmt, men ikke svedigt. Hvis barnet fgles sve-
digt i nakken eller pa brystet, har det det for varmt. Bar-
net bar ikke sove pa et lammeskind.

Pjecen fra Sundhedsstyrelsen '3 enkle rad’ finder du pa nettet:

http://www.sst.dk/faglige_omr/sundhed/Boern/dansk.pdf

wWN

Nogle bgrn kan bedst lide at ligge med hovedet til den samme
side. Det kan betyde, at barnets hoved bliver skaevt, og halsens
muskler bliver stramme pa den ene side. Her er fire gode rad til
at undga dette:


http://www.sst.dk/faglige_omr/sundhed/Boern/dansk.pdf

1. Nar jeres barn sover, er det en god idé, at sgrge for, at
det ikke altid ligger med hovedet drejet til samme side.

2. Nar | beaerer barnet ind mod maven, sd veer opmaerksom
pa, at det ikke altid har hovedet vendt til samme side.

3. Nar | pusler barnet, s veer opmaerksom pa, at barnet ikke
kun kigger til den ene side.

4. Hvis barnet altid vil kigge til den ene side, sa prov at fa
barnet til at vende hovedet til den anden side, eventuelt
ved at tale fra den anden side.

Rygning

Spaedbgrn er meget fglsomme over for rgg i lungerne. Hvis
barnet udseettes for rgg, har barnet 5 gange starre risiko for at
fA astmatisk bronkitis, mellemgrebeteendelse og andre infektio-
ner i luftvejene. Nikotin udskilles i modermeaelken.

Hvis du/l ryger, anbefaler vi, at | undgar at ryge, hvor barnet
opholder sig.

Sgskende

At f& en baby i huset er en stor omveeltning for hele familien.
Alle har gleedet sig, og ikke mindst storebror eller storesgster
har ventet meget leenge pa den nye status. Derfor kan det nog-
le gange veere sveert, nar den nye baby far megen opmaerk-
somhed. Her er et par rad:

Veer opmaerksom pa at give storebror eller storesgster positiv
opmeerksomhed.

Lyt altid til det store barn og tag det alvorligt, hvis han/hun ud-
trykker jalousi.

Husk ogsa at vaere foraeldre for den store. Fortael venner og
familie, at de skal give det store barn opmeerksomhed ved bar-
selbesgag.

Teenk pa storebror eller storesgster ved indkagb af barselgave.
Lad storebrors eller storesgsters dagligdag fortssette som den
var, fgr babyen kom, ved eksempelvis at ga i vuggestue eller
bgrnehave, og ved at ggre ting sammen, som | plejer. Forvent
ikke at storebror eller storesgster elsker babyen hele tiden. Det
kan veere en skuffelse for den store at finde ud af, hvor meget
tid mor og far bruger pa& babyen og at opdage, at en baby ikke
er en legekammerat.



Foraeldre

At blive foreeldre

| lgbet af graviditeten har | og jeres omgivelser opbygget for-
ventninger til den nye familie. At blive foraeldre er en stor for-
andring i tilveerelsen, der kan ggre jer bade sarbare og steerke.
Nar man deler oplevelser og ansvar for barnet, er der en god
mulighed for, at jeres forhold bliver styrket. Jeres ansvar og
prioriteringer i hverdagen er ikke de samme som fgr. Det krae-
ver ogsa energi at klare omstillingen og den nye tilveerelse - ind
imellem faler | jer maske overveeldede af gleede og lykke, an-
dre gange er | helt udmattede. Maend kan ikke amme, men kan
sa meget andet: Fa bgvsen, der klemmer pa gled, skifte bleen,
bade barnet, lege og vise barnet nye sider af verden. Barnet
kender jeres stemmer og fagler sig tryg hos jer, og | leerer ef-
terhanden barnets signaler og behov at kende. Det er en proces
at blive foreeldre, og gradvist bindes der fglelsesmaessige band
mellem jer og barnet.

Efterfgdselsreaktioner

For nogle kan den nye tilveerelse fgles overveeldende. Manglen-
de sgvn, et uroligt barn, det 'at vaere pa' i 24 timer, usikkerhed
omkring amning eller bekymring for barnet, kan veere medvir-
kende til, at | er mere falsomme og sarbar. Ca. 80 % af alle
nybagte mgdre oplever tudeture - sakaldt ‘babyblues’ - i lgbet
af de fagrste 1-2 uger efter fadslen, men som regel er de hurtigt
overstaet igen. Det er en helt normal reaktion. Allerbedst er
det, hvis man kan tale med sine naermeste om disse fglelser.
Hvis du i en leengere periode faler dig trist, ikke kan fa hverda-
gen til at haeenge sammen, ikke har lyst til at spise, ikke kan so-
ve og maske faler en uforklarlig angst, sa kan det veere en fad-
selsdepression. Efterfadselsreaktioner findes i alle sveerheds-
grader. Tal med dine neermeste, din sundhedsplejerske eller din
lzege. Man kan fa hjeelp til at komme igennem en fgdselsde-
pression, sa barselsperioden alligevel bliver en god tid. Din
praktiserende leege kan henvise til psykolog eller psykiater. GA-
IA-Instituttet beskeeftiger sig udelukkende med efterfgdsels-
reaktioner og fgdselsdepressioner. Da det er en privat organisa-
tion, skal man selv betale. Telefon: 4453 8244.

Web: www.gaia-instituttet.dk



http://www.gaia-instituttet.dk/

Sgvn og hvile

En fgdsel og amning kraever energi, derfor er det vigtigt, at |
far ro og hvile de farste dage efter fadslen. Aftal eventuelt med
familie og venner, hvornar og hvor leenge, | vil have besgg. Det
er en god ide, at fA en middagslur eller et hvil hver dag.

Blgdning

Efter fadslen vil du blgde mere end svarende til en kraftig men-
struation. Efter et par dage vil bladningen skifte til blodigt ud-
flad med varierende udseende. Dit udflad vil aftage i lgbet af
seks til otte uger. Der vil kunne komme sma blodklumper de
farste daggn, hvilket er helt normalt.

Sa leenge du har blodigt udflad, er der stadig en sarflade i liv-
moderen, der hvor moderkagen sad, og pa grund af risikoen for
betzendelse i livmoderen, frarades derfor karbad, havbad og
svgmning i svgmmehal. Af samme grund frarades det, at du
anvender tamponer de fgrste maneder efter fgdslen.

Hvis du far smerter i underlivet, hvis dit udflad sendrer lugt,
udseende eller maengde eller hvis du far feber, skal du henven-
de dig til din praktiserende leege.

Syning

Maske er du blevet syet i forbindelse med fgdslen. Tradene vil

forsvinde af sig selv efter to-tre uger - for nogle fa op til fem

uger efter fadslen. Er stingene generende, kan du fa jordemo-
deren eller din praktiserende lzege til at se pa dem og eventuelt
fa fjernet tradene. Gode rad, hvis du er gm forneden :

e En blgd pude at sidde pa. Det er ikke sa godt at bruge en
badering, fordi veevet presses sammen, og blodgennem-
stremningen — og dermed sarhelingen — bliver darlig.

e Kom et isbind pa heevelsen (haeld vand pa et hygiejnebind,
laeg det i en plasticpose og put det i fryseren.)

e Smertestillende tabletter - se afsnittet 'Efterveer’ nedenfor.

Personlig hygiejne

For at undga beteendelse i en eventuel syning og livmoderen, er
det godt at skylle sig forneden efter hvert toiletbesgg. Hvis du
ikke har en bruser, kan du anvende en kande lunkent vand.
Vask dig en gang dagligt forneden med intimsaebe. Skift bind
mange gange om dagen i de fgrste dage.



Efterveer

Nar du har fadt, skal livmoderen treekke sig sammen. Disse
sammentraekninger kaldes efterveer. Efterveer maerkes speci-
elt, nar du ammer, fordi der friggres et hormon fra hypofysen,
nar barnet sutter pa brystet. Hormonet virker sammentraek-
kende p& muskelveaevet omkring meelkekirtlerne og pa livmode-
rens muskler. | de fgrste dage kan det veere ngdvendigt at tage
smertelindrende tabletter, fx paracetamol. Fglg brugsanvisnin-
gen pa glasset. Tabletterne skader ikke dit barn.

Affaring

Hvis du har faet lavement i forbindelse med fadslen, er det
normalt, at du ikke har affgring de farste dage efter fgdslen. |
lgbet af de efterfglgende dage kommer mave og tarmfunktion
som regel i gang af sig selv. Du kan forebygge hard mave ved
at spise groft brgd, ra grgntsager, svesker eller andet du ved,
der far din mave til at fungere. Husk at drikke masser af vee-
ske. Du kan tage et mildt affgringsmiddel, hvis du fortsat har
hard mave efter fire - fem dage. Affgringsmidler bgr kun tages i
kortere perioder, ellers vil din mave vaenne sig til at skulle have
hjeelp. Fiberprodukter kan bruges til at forebygge hard eller
traeg mave. Det kan drysses pa ymer eller yoghurt. Nar man
bruger fiberprodukter, skal man huske at drikke rigeligt med
vaeske, fordi fibrene optager veeske.

Barselgymnastik

For at undga nedsunken livmoder, vandladningsproblemer og
problemer ved samleje, er det vigtigt, at du foretager knibe-
gvelser i baekkenbunden mange gange dagligt resten af livet.
Se forslag til gvelser i pjecen 'l form efter fgdslen’.

Ved undersggelsen hos din praktiserende laeege 8 uger efter
fadslen, kan du bede leegen om at undersgge, om du bruger di-
ne baekkenbundsmuskler rigtigt, nar du kniber sammen.

Mad og drikke

Det er fortsat vigtigt, at du spiser varieret. Barnet bliver ikke
generet af nogen form for mad, heller ikke krydret mad, hvis
bare du spiser moderate maengder. Husk at drikke rigelig vee-
ske, ogsa selvom du ikke faler tgrst.



Alkohol udskilles i modermeelk, og det nyfagdte barn har en star-
re falsomhed over for alkohol end en voksen. Derfor bgr du be-
greense dit alkoholforbrug, nar du ammer.

Det er en god ide at tage en vitamin- og en jerntablet hver dag
sa leenge du ammer. Ekstra jerntilskud anbefales, hvis du for
eksempel har blgdt meget under fgdslen. Hvis du ikke spiser og
drikker meelkeprodukter, bgr du tage kalktabletter hver dag.

Sex og samliv efter fgdslen

Den fagrste tid efter fgdslen er kreefterne, tiden og lysten til sek-
suelt samveer som regel ikke stor, og det kan vaere en sarbar
periode i jeres samliv. Barnet er den, der far mest opmeerk-
somhed, og det er sveert at forestille sig det store arbejde og
ansvar, der fglger med det at blive mor og far.

Mange kvinder har nedsat lyst til sex i starten, men tolerance,
hengivenhed og smhed er basis for at genoptage samlivet.

Man bgr ga blidt og forsigtigt i gang. Der kan forekomme smer-
ter ved bristninger, klip eller ar. Skeden kan veere lidt sm og
tar pa grund af hormonforandringer. Det kan vandbaseret gli-
decreme afhjeelpe, samtidig med, at det ggr kondomet mere
elastisk, sa det ikke brister. I ni maneder eller lzengere har |
ikke skulle teenke pa praevention, men det skal I beslutte jer for
nu. Husk at amning ikke beskytter mod graviditet.

Laes videre i pjecen "Nar 2 bliver til 3" om seksuelt samliv efter
fadslen, hvis | har lyst til at vide mere:
http://www.sexogsamfund.dk/htm_sider/2_til_3.pdf

Sundhedsplejen

Sundhedsplejerskerne i Kgbenhavns kommune traeffes hverda-
ge kl. 12.00-13.00.

Telefonnummeret er det samme som til dit lokale socialcenter
(se telefonnummeret pa dit sygesikringsbevis — gverst i hgjre
hjgrne). Lerdage, sendage og helligdage kan du fa kontakt med
vagthavende sundhedsplejerske mellem kl. 8.00 og 16.00 pa
telefonnummer: 3317 4190

Ammeradgivning

Foreningen Foreeldre og Fagdsel treeffes pa telefonnummer:
7023 1400. Foreningen kan oplyse telefonnummer til en amme-
radgiver i jeres lokalomrade.Se www.fogf.dk



http://www.sexogsamfund.dk/htm_sider/2_til_3.pdf
http://www.fogf.dk/

Telefonnumre og kontaktmuligheder pa& Rigshospitalet

Familiebarselsafsnittet 3545 4021
Fedegangen 3545 5022 — 3545 4024
Barselgangen/svangre 3545 4022
Barselgangen 3545 5033 — 3545 5034
Svangreambulatorium 3545 4001

(Svangreambulatoriets telefon er kun aben pa hverdage Kkil.
8.00-12.00.)

Obstetrisk Klinik.
Juliane Marie Cel
Rigshospitalet,
Blegdamsvej 9,
2100 Kgbenhavn

Web: www.grav

Revideret april 2006
af sygeplejerske Vivi Kronborg, vicechefjordemoder Kirsten
Aunstrup og kommunikationsradgiver Anja Svejgaard
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