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Er du gravid?
Venter dere barn?

Graviditet, fgdsel og barseltid i norge

Utarbeidet av jordmor Synne Holan

|S-1396 norsk



Kvinner blir gravide, fader, ammer og steller barn noksa likt over hele verden, men hvert samfunn
organiserer helsetilbudet til gravide kvinner pa sin mate. Derfor har vilaget denne informasjons-
brosjyren om Norge.

Her far du informasjon om:

« Hvor du far hjelp nar du er gravid og skal fade

» Hva som skjer i kroppen din og med fosteret under graviditet, fadsel og i tiden etter fgdsel.
* Hvilke rettigheter du har under graviditet, fadsel og barseltid

* Hva som skjer pa svangerskapskontrollen og pa sykehuset

Det er spennende og utfordrende & vaere gravid. Du vil sikkert ha behov for mer informasjon enn det

du finner her. Du kan spgrre jordmgdre, leger og ansatte pa helsestasjonen. Spar ogsa venninner som
har fatt barn i Norge. Det finnes mange bgker om svangerskap, fadsel og barseltid. De fleste bagker er

pa norsk eller engelsk. Se etter i en bokhandel eller pa biblioteket. Hvis du bruker internett, finner du
nettsteder som gir god informasjon. Spar noen du kjenner om hvor du finner internettsider pa ditt sprak.

Norske ord og uttrykk

Mens du er gravid, ndr du skal fade og i barseltiden vil du hare ord du kanskje ikke har laert pa norskkurs
Det vil vaere lettere for deg a forsta hva som skjer hvis du kan disse ordene pa norsk. | dette heftet finner
du derfor tre ordlister med ord du kan ha nytte av.



Dell

Gravid

Graviditet eller svangerskap
Svangerskapskontroll
Ultralydundersgkelse
Genetisk veiledning
Jordmor

Lege

Gynekolog

Helsestasjon
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Termin

Foster

Blodpraver

Urinprave

Blodtrykk

Vekt

Blodprosent eller hemoglobin
Blodsukker
Svangerskapsdiabetes
Pre-eklampsi = svangerskapsforgiftning
Bekken

Vagina eller skjede

Livmor eller uterus
Mormunn eller cervix
Omskaret

Abort

Prematur fgdsel

Overtidig fadsel

Dadfadsel



Gravid?

Er du usikker pa om du er gravid, kan du ta en prgve som kalles Graviditetstest - test. Du kan kjgpe den
pa apoteket og ta prgven selv hjemme. Du kan ogsa ga til fastlegen din eller til jordmor for a fa tatt
denne praven.

Trenger du tolk?

Du har rett til @ fa tolk hvis du ikke snakker norsk, eller hvis du er usikker pa om du vil forsta alt som blir
sagt. Alle tolker har taushetsplikt. Det betyr at de ikke kan fortelle andre om det som skjer eller det de
hgrer nar de tolker. Noen ganger tolker de over telefonen. Hvis du trenger tolk, ma du si fra i god tid fer
du har time hos jordmor eller lege. Det kan ta noen dager a fa tak i tolk. Tolk er gratis.

Svangerskapskontroll

Nar du er gravid, kan du ga til helsekontroll. Det kalles svangerskapskontroll. Du bestemmer selv
om du vil ga til jordmor, lege eller pa helsestasjonen. Bade jordmor og lege er utdannet til & gjere
denne oppgaven. Mannen, partneren din eller en annen kan vaere med. Hvis det oppstar problemer
i svangerskapet, vil legen eller jordmoren gi deg time hos spesialist.

Det er mange fordeler ved & ga til svangerskapskontroll: Bdde din helse og fosterets helse blir undersgkt,
og du vil fa god informasjon og hjelp. Svangerskapskontroll er gratis.

Kom presis

I Norge er svangerskapskontrollen organisert slik at du ma komme til den tiden du har avtalt med lege
eller jordmor. Du ma gi beskjed hvis du ikke kan komme, eller hvis du kommer for sent. Hvis du ikke gir
beskjed mister du muligheten til @ mate jordmor eller lege og du mad bestille ny time.

Prever og undersgkelser

Pa svangerskapskontrollen er det vanlig a ta blodpraver og urinpraver. Pravene gir viktige opplysninger
om helsen din og noen ganger om fosterets helse. Du far tilbud om én ultralydundersgkelse omkring
uke 18 i svangerskapet. Alle prgver og undersgkelser er frivillige. Du har rett til a si nei til det legen eller
jordmoren foreslar, men du kan ikke kreve andre eller flere undersgkelser enn det som er rutine. Det

er tilbud om genetisk veiledning og tidlig ultralyd for kvinner med risiko. Du vil f& mer informasjon om
prgver og tester hos jordmor eller lege pa kontrollene.

Er du omskaret?
Hvis du er omskaret, begr du fortelle det pa svangerskapskontrollen. Omskjaeringen kan bli apnet i god
tid for fedsel. Apning gjeres pa sykehus av erfarne leger. Du far god bedgvelse mot smertene.

God informasjon

| brosjyren som heter «Er du gravid? Informasjon om svangerskapsomsorgen» er det flere opplysninger
om hva som skjer pa svangerskapskontrollene. Heftet er pa norsk og engelsk. Du kan fa heftet hos
jordmor eller lege.

Trygderettigheter

Du har rett til fgdselspenger hvis du har hatt lgnnet arbeid i Norge, utenfor hjemmet, i minst seks av
de siste ti manedene far fgdselen. Hvis du blir syk i svangerskapet ma du kontakte lege. Kan du ikke
fortsette i jobben fordi det kan vaere skadelig for deg eller fosteret, har du rett pa & fa annet arbeid
eller svangerskapspenger.



Hvis du er student eller ikke arbeider utenfor hjemmet, har du rett til en gkonomisk statte ved fadsel.
Dette belgpet justeres hvert ar.

Er du asylsgker har du begrensete rettigheter i Folketrygden. Du har ikke rett pa fadselspenger eller
barnetrygd.

Snakk med jordmor eller lege om din situasjon, eller ta kontakt med NAV hvis du har spgrsmal.

Helsekortet
Helsekortet er et dokument hvor jordmor eller lege fyller ut opplysninger om deg. Du skal selv
oppbevare helsekortet. Det er lurt & legge dette i en plastmappe og ha det med i veska hele tiden.

Fedeplass

Jordmor eller lege ordner med fadeplass for deg pa sykehus eller fadestue. Hvis du ikke synes det stedet
de har valgt passer, har du rett til & velge et annet. | Norge er det ikke mange som fgder hjemme, men det
er mulig. Du ma eventuelt avtale hjiemmefadsel med en jordmor som hjelper den som vil fede hjemme.

Ultralyd
Alle gravide far tilbud om én ultralydundersgkelse i 18. svangerskapsuke. Undersgkelsen gjeres pa det
sykehuset du skal fgde p4, eller pd naermeste sykehus.

Abort

Ifalge norsk lov har kvinner rett til selvbestemt abort til og med 12. svangerskapsuke. Det betyr at de
farste 12 ukene i svangerskapet kan du selv bestemme om du vil avslutte eller fortsette svangerskapet.
Du kan ga til lege eller jordmor for a fa innformasjon om inngrepet og medisinske virkninger. Det finnes
en informasjonsbrosjyre med mer informasjon: «Til deg som vurderer abort». Den finner du hos lege og
pa helsestasjon

Hvis du gnsker & ta abort etter 12. uke i svangerskapet, ma du sgke om tillatelse. Jordmor eller lege har
plikt til & hjelpe deg med & sgke. En gruppe fagfolk (en nemnd), ved naarmeste sykehus avgjgr om du kan
ta abort. Hvordan aborten rent praktisk blir utfert, far du beskjed om.

Spontan abort

Arsaken til blgdninger i svangerskapet kan vaere en spontan abort. Det er ikke uvanlig at dette skjer i de
farste 12 ukene, spesielt i farste svangerskap. Neste svangerskap kan bli helt normalt. Du ma ta kontakt
med lege, legevakt eller sykehus hvis du tror du aborterer.



Befruktningen

En eggcelle fra kvinnen og en sadcelle fra mannen kommer sammen nar dere har samleie. Vi sier at
egget blir befruktet. Det befruktete egget fester seqgi livmoren. Det utvikles raskt til det som kalles
et foster mens det er i livmoren, men som er det samme som et ufgdt barn. Fosteret liggerinneien
fostervannssekk, inne i livmoren din. Navlesnoren gar fra fosterets navle til morkaken. Morkaken er
festet til livmoren. Fosteret far alt det trenger av surstoff og naering gjennom navlesnoren, og det
ligger godt beskyttet i livmoren.

Fosterets utvikling

Nar fosteret er 20 uker veier det omkring 250 gram og er omtrent 24 cm langt. Na vil du kjenne at
fosteret beveger seg inne i deg. Det sparker og flytter seg rundt mange ganger hver dag. Etter 40 uker
veier det ufadte barnet omtrent 3500 gram og er omtrent 50 cm langt. Jordmor eller lege fglger med pa
veksten til fosteret nar magen males med et malband pa hver kontroll.

Hjertet til fosteret slar mye raskere enn hjertet til oss voksne. Mellom 110 og 160 slag i minuttet er
vanlig. Lege eller jordmor vil lytte pa magen din med et stetoskop for & hare at fosterets hjerte slar.

Jordmor eller lege vil kjenne utenpa magen din for @ undersgke hvordan fosteret ligger. Dette er viktig
a vite far fadselen. De aller fleste foster ligger med hodet ned mot bekkenet og fadselsapningen.
Noen (ca 4 %) ligger med rumpa eller beina ned. Det kalles seteleie. Noen fa ligger pa tvers, det kalles
tverrleie. Hvis fosteret ligger i seteleie skal det tas et rgntgenbilde av bekkenet ditt. Da ser legen om
det er plass til at barnet kan fades. Hvis det er for trangt eller fosteret ligger i tverrleie, vil legen foresla
keisersnitt, fordi det er tryggest bade for deg og barnet.

Fosteret er utviklet slik at det kan fgle, se og hgre mens det er i magen din. Det drikker og tisser. Ta deg
litt tid hver dag til 3 sitte ned, legge hendene pa magen og kjenne etter hvordan fosteret beveger seg.

Du skal kjenne at fosteret beveger seg og sparker flere ganger hver dag. Hvis du synes at barnets
aktivitet forandrer seg og at det blir veldig stille og rolig, bar dette undersgkes. Du kan ringe til jordmor,
lege eller til fadeavdelingen for & fa undersgkt fosteret hvis det ikke beveger seg pa mange timer.

Det finnes bgker med bilder av fosteret og utviklingen i livmoren. Du kan sparre etter slike bgker pa
biblioteket.

Termin

Et svangerskap varer vanligvis 283 dager, og deles ofte opp i 40 uker og 3 dager eller ni maneder. Termin
er den datoen fosteret er 40 uker og 3 dager. En ultralydundersgkelse er den mest ngyaktige maten a
bestemme termin pa. Det er normalt a fade i perioden fra to uker far og til to uker etter termindato. Bare
seks av hundre barn blir fadt pa selve termindatoen.

Hva skjer med kroppen din nar du er gravid?

Kroppen din vil forandre seg mye under svangerskapet. Brystene blir stgrre og de er ofte sveert gmme

i starten. Magen vokser, og du blir rundere over det hele. Det er bra & legge pa seg noen kilo, 12-14 kilo

er normalt. Hvis du veier for mye fer graviditeten, bar du be om hjelp til a fa et sunt kosthold. Det er ikke
bra at vekta gker for mye. Er du veldig tynn, trenger du kanskje hjelp til a fa et bedre kosthold. Du trenger
styrke og krefter nok til bdde deg og fosteret i denne tiden.



Kosthold

Jordmor eller lege vil kontrollere blodprosenten din og fortelle deg om du trenger vitamintilskudd eller
jerntabletter. Hvis du spiser sunt, kan du bare fortsette med ditt vanlige kosthold. Du trenger ikke spise
for to eller spise spesiell mat. Sunn mat er et variert kosthold med grgnnsaker og frukt. For at barnet i
magen din skal vokse og utvikle seg, behgver du litt mer vitaminer og mineraler enn ellers, men ikke sa
veldig mange flere kalorier. Du trenger kun tilskudd av folat og vitamin D. Jordmor eller lege vil kontrollere
blodprosenten din og fortelle deg om du trenger andre vitamintilskudd eller jerntabletter. Ulik mat inne-
holder ulike naringsstoffer, som proteiner, karbohydrater, fett, vitaminer og mineraler. Derfor bgr du
spise sunt og variert. Sunn mat er et variert kosthold med fisk, magert kjgtt, grove brad og kornvarer og
grennsaker og frukt. Den beste tgrstedrikken er vann, drikk ogsa gjerne 1-2 glass mager melk hver dag.
Sukret brus, nektar (juice tilsatt sukker) og juice inneholder mye energi. Drikker du dette i store mengder,
kan du legge mye pa deg. Mat med mye sukker og fett er ikke nyttig for deg. eren
fin plass a skaffe seg informasjon om kost for gravide.

Reyking, alkohol og narkotika

Rayking er skadelig for fosteret fordi nikotinet i mors blod gar over til fosteret. En rayk- og snusfri
graviditet minsker risikoen for spontanabort, tidlig fedsel og andre svangerskapskomplikasjoner.
Snakk med din jordmor eller lege om hjelp til raykeslutt. Ring Rayketelefonen 800 400 85 eller ga
inn pa

Alkohol gar ogsa over til fosteret. Du bar derfor ikke drikke alkohol. Narkotika skader fosteret. Alt en
gravid kvinne drikker deler hun med babyen. Ogsa alkohol. Hvis mor drikker alkohol utsettes barnet
for alkohol og barnet far samme promille som mor. Barnets hjerne er saerlig sarbar fordi den utvikler
seg gjennom hele svangerskapet. Alkohol kan forstyrre utviklingen og fare til at barnet far lzere-

og konsentrasjonsvansker eller blir fadt med skader. Det kan unngas helt hvis mor er avholdende
gjennom hele svangerskapet.

Det advares mot bruk av rusmidler som hasj, khat og andre ulovlige narkotiske stoffer. De kan medfare
komplikasjoner i svangerskapet og at barnet bli fedt med skader (risiko for abort, redusert vekst,
misdannelser, abstinenser osv.).

Medisiner

Hvis du bruker medisiner eller tror du trenger medisiner nar du er gravid, ma du finne ut om medisinene
kan vaere skadelig for fosteret. Spar jordmor, lege eller pa apoteket om du kan ta medisinen mens du er
gravid.

Fysisk aktivitet

Du kan trygt vaere aktiv og drive sport mens du er gravid. Er du i god fysisk form, er du mer utholdende
og sterk. Svangerskap, fgdsel og tiden etterpa er en ekstra pakjenning for kroppen. Det er derfor fint &
vaere i god form. Fysisk aktivitet skader ikke fostret. Har du rart lite pa deg tidligere, vil litt aktivitet vaere
bedre enningenting. Begynn rolig og gk aktiviteten opp til minimum 30minutter hver dag. Su kan gjare
unna alle de 30 minuttene pa en gang eller dele det opp i for eksempel 3 ganger 10 minutter.

Seksualliv

Du kan fortsette seksuallivet som fer graviditeten. Noen kvinner far mer lyst, andre mindre. Dette gjelder
ogsd partneren din. Snakk med hverandre om disse falelsene. Da kan dere lettere fortsette samlivet pa
en mate som gjar dere begge forngyd.



Kvalme

Mange er kvalme og kaster opp de fagrste ukene av svangerskapet. Dette er plagsomt, men ikke farlig.
Kvalmen gar vanligvis over etter noen uker. Det kan hjelpe med sma maltider og et rolig tempo om
morgenen. Hvis du kaster opp sa mye at du ikke far spist noe pa mange dager, ma du kontakte lege
eller jordmor. Det finnes rad og behandling hvis kvalmen er en alvorlig plage for deg.

Tretthet
Det er normalt a bli fort sliten og trett nar man er gravid. Det skal du og andre ta hensyn til. Du trenger
mer hvile og mer sgvn enn ellers. Trettheten er ofte versti starten og i de siste ukene av svangerskapet.

Bledninger
Det kan komme sma bladninger i starten av svangerskapet og etter samleie. Ta kontakt med lege eller
jordmor. Alle blgdninger skal undersgkes, selv om de vanligvis er ufarlige.

Her nevner vi bare to av de vanligste
sykdommene som kan oppsta

Svangerskapsdiabetes /Diabetes Mellitus

Pa svangerskapskontrollen undersgkes det om du har glukose (sukker) i urin. Hvis det er det, under-
sgkes det hvor mye glukose du har i blodet. Er det for mye glukose i blodet har du svangerskapsdiabetes.
Hos mange kvinner blir prgvene normale etter at barnet er fgdt. For andre betyr for mye glukose i

blodet at de har sykdommen diabetes mellitus. Det er en kronisk sykdom. En type diabetes (type 2
diabetes) er vanligere hos unge kvinner fra land i Asia og Nord- Afrika enn hos etnisk norske kvinner,
Hvis du har diabetes mellitus, skal du ga til kontroll hos en spesialist. Slik far du riktig behandling under
svangerskapet, riktig hjelp ved fadselen og oppfalging etterpa. For kvinner med risiko for svangerskaps
diabetes er det utviklet egne tester.

Hoyt blodtrykk og pre-eklampsi

Hver gang du er hos jordmor eller lege vil de kontrollere blodtrykket ditt. Hvis blodtrykket ditt er for hayt,
skal lege eller jordmor ta urinprever og blodprgver. Det er for @ undersgke om du har en sykdom som
kalles svangerskapsforgiftning eller pre-eklampsi.

Det finnes mange grader av denne sykdommen. | verste fall kan du fa kramper og bli bevisstlgs.
Arsaken til sykdommen er ukjent.

Symptomer pa pre-eklampsi

Far du noen av disse symptomene, bagr du kontakte lege eller fgdeavdelingen direkte og sa fort
som mulig:

* plagsom hodepine

« synsforstyrrelser, som flimring for gynene



* smerter gversti magen
« kraftig oppkast
* plutselig oppstatte hevelser av ansikt, hender eller fatter

Gravide som utvikler pre-eklampsi skal til spesialist for videre kontroll. Hvis du har pre-eklampsi
ma du ofte sykemeldes. Noen ganger méa du legges inn pa sykehus.

Hvis du feler deg darlig, eller du tror at noe er galt med
deg eller fosteret, skal du ringe til lege eller jordmor.
Du kan ogsa ringe til legevakten eller fedeavdelingen.

Svangerskapskurs

Mange gravide gdr pd svangerskapskurs. De fleste som skal bli fedre er ogsa med. Sper om det er kurs
pa ditt sprak. De som holder kurs kan vaere jordmadre eller en gruppe med jordmor, fysioterapeut,
helsesgster og lege. Tema som blir tatt opp er: Hva skjer i svangerskapet? Hvordan kan fadselen og
barseltiden bli? Hva kan hjelpe mot smerter under fadsel? Du vil ogsd laere om amming. Noen kurs
besgker en fgdeavdeling for a se hvordan det ser ut der.

Du trenger ikke ga pa kurs, men mange liker a fa informasjon og a diskutere med jordmor og andre
fagfolk. Noen kurs er gratis, men de fleste koster noe.

Folelser

| lzpet av svangerskapet kjenner de fleste kvinner glede og spenning, men ogsa uro for fgdselen. «Vil
jeg klare det? Vil jeg og barnet overleve?» Slike spgrsmal har mange av oss tenkt pa. Men nar fgdselen
naermer seg, er du klar til & fade. Da blir du ofte mer utalmodig. Mange kvinner vil kienne igjen tanker
som: Fa denne fadselen i gang. Jeg faler meg tung og sliten. Jeg vil ha barnet mitt i armene i stedet for
i magen!

Kroppen din gjer seg klar til den store oppgaven det er a fgde. Ha tillit til kroppen din! Kvinner over
hele verden kan fgde. Det kan du ogsa. Fadsler skjer hver dagi alle land og til alle tider. Veer trygg,
du vil klare det.

Uro og fedselsangst

Noen fdr angst for fadselen. Denne fglelsen kan bli sa sterk at all glede forsvinner. Heldigvis kan du fa
hjelp hvis problemene blir for store. De fleste fgdeavdelinger har tilbud om samtaler for kvinner som er
veldig redde for a fgde. Du kan ta med deg mannen din eller en annen du vil ha med. Du kan ringe sely,
eller be jordmor eller lege ringe for deg, for a fa time til samtale. Uansett hva angsten skyldes, vil du fa
hjelp. Sammen med jordmor og lege vil du finne ut hvordan fadselen kan bli bra for deg.

Hvem vil du ha med deg nar du fader?
Det er fint 4 ha med seg en eller flere som du kjenner godt nar du skal fade. Du bestemmer selv hvem
som skal vaere med. | Norge er det blitt vanlig at han som skal bli far er med. Hvis du ikke snakker norsk,



er det lurt & ha med seg en som kan spraket. Pa noen fadeavdelinger kan du ha med deq flere personer.
Tenk over hvem du vil ha med deg. Du skal fgle deg trygg pa den eller de personene som er med deg nar
du fgder. De som er med ma hjelpe, traste og oppmuntre deg.

Del 2

Rier

Rie-pause
Fostervann
Vannavgang
Fosterstilling
Hodeleie
Seteleie
Tverrleie
Vaginalundersgkelse
Klyster
Vannlating/urin
Navlestreng
Fosterlyd

CTG

Fadestilling
Amming

Ramelk

Smerte

Vondt
Smertelindring
Bedgvelse
Epidural
Induksjon/drypp
Klippe

Sy

Sting
Keisersnitt eller «Sectio»
Anestesi



For tidlig fedsel

Hvis du far rier eller vannavgang fer du har nadd 37 uker, kalles det en prematur fagdsel. Det betyr at du
fader for tidlig. Da ber du fade pa et sykehus som har barneavdeling. Barn som er fadt for tidlig trenger
medisinsk hjelp den farste tiden. Bade du og barnet vil trenge mer tid og omsorg enn hvis barnet er fadt
til termin.

Fadselen er forsinket

Du har kommet til termindatoen og ingenting skjer. Bdde du og alle omkring deg blir utalmodige. Ta det
med ro - det er normalt & fade bade litt far og litt etter selve termindatoen. Hvis du ikke har fedt innen to
uker etter termindatoen, sier vi at du gar over tiden. Forskning har vist at mange barn far for lite naering
fra morkaken hvis det gar for lang tid etter termin. Derfor vil fgdeavdelingen sette i gang fgdselen ved
hjelp av medisiner. Det kalles induksjon i fadsel. Disse medisinene virker slik at riene begynner. Fgdselen
gar ellers som vanlig.

Fodested

Det er trygt & fade i Norge. Du vil fa hjelp av gode fagfolk. Alle fadesteder har alt nadvendig utstyr. Det
vanligste er a fade pa sykehus. Bor du péd et sted med fgdestue kan du fgde der. Da méa du vaere frisk og
svangerskapet ma vaere normalt. Vil du ha hjemmefadsel, mad du avtale med en jordmor som vil ta den
oppgaven. Fgdsel pd sykehus eller fgdestue er gratis.

Hvem hjelper deg under fedselen?

« Jordmoren tar imot deg pa fgdestedet og har ansvaret for alle normale fgdsler. Hun har god utdanning
og kan hjelpe deg under fgdselen og i barseltiden. Jordmor har ansvaret for a sjekke at alt gar normalt.
Hvis noe unormalt skjer skal jordmor tilkalle lege.

* Legene pd fgdeavdelingen har spesialutdannelse i kvinnesykdommer og fgdselshjelp. De har ansvaret
for deg hvis det oppstar problemer.

« Barnepleiere pa fgde- og barselavdelingen er utdannet til & hjelpe til under fadselen. De kan ogsa
stelle barn og hjelpe deg med amming.

* Det er ofte en student med pa fedselen. Det kan vaere en sykepleier-, jordmor- eller legestudent. Du
blir kjent med studenten nar du kommer inn pa fedeavdelingen. Studenter har god tid og kan ofte
hjelpe deg mye under fadselen.

Er det bare kvinner pa fadeavdelingen?
De fleste jordmgdre og barnepleiere er kvinner. Bade menn og kvinner er leger. Du kan derfor ikke alltid
regne med at det bare er kvinner tilstede.



Fodselens start

«Endelig! Na begynner det!» Du er kanskje glad og spent, men gruer deg litt ogsa.

Du kjenner noe som ligner menstruasjonssmerter i ryggen. Det kan komme litt blod, en slimpropp med
blod og slim fra skjeden. Det kan ogsa renne litt vaeske fra skjeden. Fgdselen er i gang. Hva skjer na?

Rier

En fgdsel starter som regel med rier. Rier er sammentrekninger i livmorens muskler. Du kjenner at magen
blir fast og hard. Mange far vondt i ryggen nar riene kommer. Riene varer fra 20 sekunder til ett minutt

i starten. De skal komme regelmessig, med kanskje 10 minutter pause i mellom. Etter hvert blir de
sterkere og de varer kanskje ett minutt. Pausene blir kortere etter hvert, kanskje bare 2 minutter. Riene
apner livmorhalsen og hjelper fosteret til 8 komme seg nedover i bekkenet mot bekkenbunnen.

Vannavgang

Noen ganger starter fgdselen ved at det gar hull pa fostervannshinnene, og det begynner & renne ut
fostervann. Vikaller det at «vannet gar». Det trenger ikke d vaere sa mye vann om gangen. Fostervannet
er normalt uten farge. Det kan ogsa veaere hvitaktig eller rosa. Hvis vannet er gult eller grent, bgr du
komme inn pa fadestedet for en ekstra kontroll. Etter at fostervannet har kommet, vil riene begynne.
Noen ganger begynner de etter kort tid, andre ganger kan det ta flere dager. Hos noen vil vannet ga
etter at riene har startet.

Nar skal du ringe til fedeavdelingen?

A. Nar du tror du skal fgde og har sterke rier.

Hvis det kommer blod

Hvis du har smerter i magen som ikke er rier
Hvis vannet gar (det renner fostervann)

Hvis fosteret er veldig stille og ikke beveger seg
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Du kan ringe og snakke med jordmor pa fadeavdelingen. Hun vil gi deg rad ogsa hvis du er i tvil.

Hva skal du ta med til fedeavdelingen?

Husk & ta med alle papirer fra svangerskapskontrollen.

Sper jordmor eller lege hva du trenger pa fgdeavdelingen. Det vanlige er: Toalett-saker, bind, lette
innesko, lette, vide bukser, overdeler som du lett kan dpne for @ amme, morgenkape. Spar pa forhand om
barnet far Iane klzer pa fgdeavdelingen.

Hva skjer ndar du kommer inn pa fedeavdelingen?

Jordmor vil ta imot deg og hare hvordan du har det. De vanlige undersgkelsene hun gjer er a:

* Ta blodrykk

* Taurinprgve

* Hare pa fosterets hjertelyd

» Noen ganger, hvis det er behoy, tas det en CTG, som registrerer fosterets hjertelyd og dine rier
via en maskin. Det er to belter festes utenpa magen din. Tall og tegninger kommer ut pa et papir
fra maskinen.

« Undersgke underlivet. Hvis du har rier, vil jordmor undersgke om mormunnen har apnet seg. Hun
tar pa seg hansker og kjenner opp i skjeden din til hun kjenner mormunnen. Hun maler dpningen av
mormunnen med fingrene. Starrelsen pa dpningen sier noe om hvor langt du har kommet i fadselen.
Er dpningen tre cm og du har rier, er du i starten pa fadselen. Nar dpningen er blitt 10 cm, kan du snart
begynne & trykke ut barnet.



Etter at disse undersgkelsene er gjort vil dere snakke om du skal bli pd fadeavdelingen eller reise hjem
for & vente.

Jordmor har ansvaret for deg fra du kommer inn pa fadeavdelingen. Hun vil kanskje ikke vaere hos deg
hele tiden i begynnelsen. Du kan tilkalle henne ndr som helst. Be henne komme hvis du er engstelig, har
vondt eller trenger rad og hjelp. I siste del av fadselen vil hun vaere der hele tiden. Ofte er hun sammen
med en barnepleier og noen ganger med en student.

Hvor lang tid tar en fadsel?

Dessverre kan ingen gi deg svar pa hvor lang tid en fadsel tar. Alle kvinner har sin egen fgdselsrytme
og bruker forskjellig tid. Har du fgdt barn tidligere, tar de neste f@dslene som regel kortere tid enn den
farste.

Rier er ikke farlig

Husk at rier er muskelarbeid, kroppsarbeid. Livmorens muskler trekker seg sammen og slapper av,
trekker seg sammen og slapper av. | time etter time. Dette er hardt arbeid, det er slitsomt og kan ta lang
tid. Men rier er ikke skadelige eller farlige.

Sterke folelser

En fadsel er fantastisk, krevende og slitsom. Sterke krefter er i sving og det vekker sterke falelser. Du vil
bade le og grate, streve og slappe av. Kanskje du kaster opp, kanskje ma du pa do mange ganger. Mange
er redd for & miste selvkontrollen. Under fadselen skal du fglge dine instinkter, ikke kontrollere. Stol pa
kroppen din.

Fodestillinger STAENDE, HALVT SITTENDE
Du kan selv bestemme om du vil st§, sitte eller ligge. Jordmor har ofte gode rad om hvordan det kan bli
lettere for deg, Skift stilling ofte. Vaer aktiv.

Ferste del av fedselen kalles latensfase. | denne fasen er du hjemme, ikke pa sykehuset. Latensfasen
kan vare i mange timer og i flere dager. Husk a spise og drikke. Riene er uregelmessige. Det kan ga

15-20 minutter mellom hver ri. De kan bli borte noen timer. Riene er ikke sé plagsomme i denne fasen.
Det kommer ofte litt blod og slim fra skjeden. Veer aktiv, g omkring. Sov og hvil deg innimellom nar riene
tar lange pauser. Du skal kjenne at barnet beveger seq. Spis og drikk slik at du far energi.

Andre del kalles aktiv fase. Na kommer riene tettere, og det er vanlig & kontakte sykehuset i denne
fasen. Det kan ga fra fem til to minutter mellom riene. Hver ri varer omtrent ett minutt. Mormunnen
apner seg. Fosteret kommer ned mot bekkenbunnen. Dette er hardt kroppsarbeid. Drikk og spis litt. Slik
far du styrke og mot i denne fasen. Vaer aktiv, beveg deg rundt i rommet, skift stilling ofte. Riene er ofte
mest plagsomme nar du ligger.

Trykketiden. Du vil kjenne at fosteret trykker pa mot skjededpningen og endetarmen. jordmor
undersgker deg og sier nar alt er klart for at barnet kan komme ut. Na kan du hjelpe barnet ved a trykke
aktivt nar du har ri. Denne fasen varer omtrent en time. Jordmor hjelper deq til a finne gode stillinger
slik at du kan bruke kroppen din effektivt. Du skal trykke barnet forsiktig ut for & unnga skader. Hodet
og skuldrene til barnet er starst og tar lengst tid. Resten av barnekroppen kommer lett.



Tredje fase kalles etterbyrdsfasen. Etter at barnet er fgdt skal morkaken komme ut. Da vil du kjenne
rierigjen. Livmoren trekker seqg sammen for a trykke morkaken ut. Den kjennes stor ut, men den er myk.
Dette gar ofte lett.

Barnet er fodt!

Barnet skriker for @ dpne lungene og begynne & puste selv. Straks barnet er fgdt, vil jordmor undersgke
det for d se om alt er bra. Sa far du holde barnet. Det er godt for barnet a fa hudkontakt med deg og fa
ligge pa brystet ditt etter fadselen. Barnet har vaert med pa en lang fadsel og trenger ro og varme. Du
kan amme na. Mange barn vil suge pa brystet like etter fadsel. Se pa barnet ditt. Barnet ser med et sterkt
blikk. Jordmor og barnepleier vil hjelpe deg slik at barnet har det varmt, trygt og far puste fint.

De forste timene etter fadsel

Du og barnet blir pd fedeavdelingen de to farste timene etter fadselen. Deretter flyttes dere til
barselavdelingen. Jordmoren passer pa deg og barnet. Det er normalt at du blgr en del fra skjeden
etter fadsel. Bade du og barnet skal vaere gode og varme. Det er vanlig a vaere vaken og opplagt selv
om fedselen var slitsom. Na kan du hvile ut og bli kjient med barnet ditt. Du vil fa mat og drikke og kan
dusje hvis du vil. Noen vil ha besgk av den naermeste familien.

Rifter og sar, klipp og sying

Nar barnet skal ut, blir det ofte noen sar i skjedeinngangen og i skjeden. Noen ganger ma jordmor
eller lege klippe i skjededpningen for a fa barnet raskt ut. Rifter eller sar ma sys sammen rett etter
fedsel. Du far bedevelse. Bade jordmor og lege kan sy.

Hvis du er omskaret

Hvis du er omskaret og ikke er apnet tidligere, gjgres det under fadselen, fgr barnet kommer

ut. Helsemyndighetene har laget regler for hvordan dette skal skje. Alle jordmgdre og leger pa
fedeavdelingene i Norge skal kjenne til disse reglene. Du far bedgvelse. Etter norsk lov kan ikke
apningen sys igjen slik at den blir like trang etterpad. For deg kan det fgles uvant og rart etter fgdselen.
Du kan fgle deg dpen og huden kan bli litt sar. God hygiene er viktig, sa skyld godt med vann uten sdpe
etter toalettbesgk. Som alle kvinner bar du trene opp musklene rundt skjededpningen etter fgdselen.

Hjelp for smerter

En vanlig fadsel er ikke som en operasjon. Du kan fa en lettere fgdsel hvis
« du er aktiv og beveger deg

* du far massasje

* dutarendusj

* du sitter i badekar med lunkent vann

« du far statte og hjelp fra noen du feler deg trygqg pa

Nar du slapper av, blir fgdselsarbeidet mindre vondt. Bade jordmor og de andre som er med, vil hjelpe
deg. Alle som fagder trenger oppmuntring og statte.



Tabletter? Vanlige medisiner som brukes mot smerter virker ofte darlig mot fadselssmerter. Barnet
pavirkes av medisiner du far. Derfor er det fa medisiner som kan brukes mot fgdselssmerter.

Epiduralbedsgvelse virker godt mot fgdselssmerter. Anestesilege gir epiduralbedgvelse. Du er bevisst,
men kjenner lite eller ingen smerter nar du har rier.

Akupunktur virker ogsa mot fadselssmerter. Mange jordmadre kan gi akupunktur.

Tang, vakuum

Jordmor vil tilkalle lege hvis det oppstar problemer under fgdselen. Hvis barnet ma raskt ut, eller du ikke
orker a presse nok, kan legen hjelpe deg. Legen bruker instrumenter som tang eller vakuum for & hjelpe
barnet ut. Dette skader verken deg eller barnet.

Keisersnitt

Keisersnitt gjgres bare nar det er ngdvendig for din eller barnets helse. Legen avgjer om keisersnitt er
ngdvendig, enten far fadselen eller etter at fgdselen har begynt. Keisersnitt er en operasjon og gjares
pa en operasjonsstue, ikke pa fgdeavdelingen. Noen timer etter operasjonen er du pa en spesialavdeling
for du kommer til barselavdelingen. Hvis keisersnittet er planlagt i svangerskapet, far du vanligvis
spinalbedgvelse. Da er du er vaken, men kjenner ikke smerter. Hvis keisersnittet blir bestemt underveis

i fadselen, far du oftest spinal eller epidural. Hvis det haster veldig & fa ut barnet hender det en sjelden
gang at du far narkose. Da er du ikke vdken under operasjonen.

De to - tre farste dagene etter keisersnitt vil du trenge medisiner for smerter. Det er viktig at du
beveger deg og gar omkring for & forhindre blodpropp. Du kan amme barnet som vanlig. Du kan bli pa
f@deavdelingen i fire-fem dager etter keisersnitt.

Hvis fosteret dor for fadselen, hva skjer da?

| Norge er det sjeldent at fosteret dar under svangerskapet fgr fadselen. Hvis noe er galt vil du kanskje
merke at barnet er veldig rolig, eller ikke beveger seg. Ring til lege, jordmor, eller til fadeavdelingen
hvis du tror noe er galt, ikke vent over et dggn. Jordmor og lege vil undersgke deg, bruke ultralyd og
andre undersgkelser for d se om barnet lever. Det er ikke alltid mulig d vite hvorfor barnet der. Fadselen
skal likevel skje pa vanlig mate. Mange synes det er rart a fade i en slik situasjon og vil at barnet skal

ut med keisersnitt. Men keisersnitt er mer risikabelt for deg fordi det er en operasjon. En vanlig fgdsel
er best og tryggest for kroppen din. Du vil fa medisiner for smertene. Etter fadselen kan du vaere pa
barselavdelingen og fa hjelp til det du trenger.

Hvis barnet blir undersgkt etter fedsel finner man noen ganger ut hvorfor det dgde. Neste svangerskap
og fedsel kan gd helt normalt for deg og barnet. Da vil du fa tilbud om ekstra svangerskapskontroller.



Barsel
Barselbesgk
Hjemmebesgk
Brystmelk
Amming
Ramelk
Brystknopper
Selvregulering
Barnelegevisitt
Gulsott

Bleie

Bind
Blgdninger
Renselse
Sarbarhet
Postnatal depresjon/ fgdselsdepresjon
Sting
Etterkontroll
Samleie
Prevensjon
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Noen timer etter fgdselen flyttes du og barnet over til ett annet rom eller avdeling. Her kan du bli
i noen dager for & fd ammingen i gang og hvile ut etter fadselen hvis du gnsker det.

De aller fleste fgde- og barselavdelinger i Norge er «Mor-barn-vennlig sykehus». Det betyr at du og
barnet er pa samme rom hele tiden etter fgdselen. Slik blir du kjent med barnet ditt. Personalet vil
hjelpe deg med ammingen. De kan vise deg hvordan du skifter bleier og hvordan du bader og steller
barnet. Personalet kan ogsd passe pa barnet i noen timer nar du har behov for det.

Familierom

Pa noen sykehus kan barnefar, eller en annen, vaere sammen med deg og barnet etter fadselen. Det
er ofte pd et barselhotell eller i familierom pa barselavdelingen. Den som er med deg ma ofte betale
for kost og losji.

Barnets ferdigheter og behov

Barn har allerede utviklet mange sanser og er et falsomt lite vesen. Det nyfgdte barnet er litt naersynt.
Det lzerer seqg & gjenkjenne mors ansikt etter fa dager. Barnet kjenner ogsa igjen stemmer de harer ofte.
Det vil gjerne ligge inntil mor eller far. Barn er helt avhengige av at de far mat og omsorg av oss voksne.
De er hjelpelgse. Vi forstar ikke alltid hva barnet vil, men nar et barn grater, ma vi ta det opp og trgste det.
Barn taler ikke hardhendt behandling som risting. Da kan de fa hjerneskade.

Du kan bade barnet hver dag eller sjeldnere. Noen barn baesjer hver dag, andre noen ganger i uka.
Alle barn skal tisse mange ganger hver dag. Det er et tegn pa at barnet far nok melk.

Samtale om fadsel

En fgdsel er en stor hendelse i ditt og i alle kvinners liv. Det kan veere fint og fa snakket om hva som
skjedde. Hvis du opplevde uventete ting under fadselen kan det vaere godt a fa en forklaring pa det.
Mens du er pa barselavdelingen kan du be om a fa snakke med jordmoren eller legen som var med pa
fadselen. Hvis du har hatt en vond opplevelse, kan du ogsa be om en kontroll pa sykehuset noen uker
etter fgdselen for & gé gjennom det som skjedde nar du har fatt det hele litt pa avstand.

Skikk og bruk pa fgde- og barselavdelingen

Alle som jobber pa sykehuset har som oppgave d hjelpe deg og barnet ditt. Barselavdelingen har regler
for hva du kan og ikke kan gjare pa barselavdelingen. Hvis du er usikker sa spar personalet. Fordi vi er
forskjellige vil kanskje ikke alle gnskene dine bli oppfylt. Hvis du deler rom med flere kvinner, ma dere
ta hensyn til hverandre.

Besgk pa avdelingen

Kvinner har forskjellige gnsker og behov for besgk. Mange synes det er stas & komme pa barselbesgk.
Noen vil vente med a ta imot besgk av venner til de kommer hjem. For andre er det viktig & ha besgk de
farste dagene etter fgdsel. Husk a ta hensyn til de du deler rom med. Hvis du vil ha mange pa besak,
kan det vaere best at dere er pa et besgksrom eller et annet fellesrom. Da kan de andre pa rommet fa
fred. Hvis du synes det er vanskelig @ amme nar kvinnen i nabosenga har besgk, kan du be personalet
hjelpe deg.

Mat

De fleste fgdesteder kan lage mat som passer for deg, hvis de far beskjed. Det kan vaere Halal- kost eller
annen spesiell mat du trenger. Vil du spise mat hjemmefra, kan du be om a fa bruke kjgkkenet eller be
personalet ordne det for deg.



Tradisjoner i barseltida er fine a ta vare pa. De fleste kulturer har gode skikker som tar vare pa mor og
barnidenne sarbare tiden. Fortell personalet pa barselavdelingen hva som er viktige tradisjoner for
deg og din familie.

Gamle og nye skikker med barnestell

Mange bestemgdre blir forundret over at det er sa fa regler og sa lite styr med barnestell na. Et eksempel
er navlestell: Fgr l2erte mange at navlen til barnet skulle vaskes pa en spesiell mate. Det skulle pudres
eller smgres med salve og bandasjeres flere ganger om dagen. Nd gjgr vi ingenting av dette. Navlen skal
holdes tarr, men du kan bade barnet som vanlig. Bare tark godt av huden etterpa. Navlestumpen tarker
inn. Navlen gror fint pa en uke.

Mange andre ting har ogsa blitt enklere. Vi forstar kanskje den naturlige utviklingen hos barn bedre.
Gamle rad og skikker er derfor ikke alltid de beste.

Undersgkelser og praver av barnet

Farste eller andre dag etter fgdselen kommer en barnelege og undersgker barnet grundig. Legen
vil forklare alt for deg. Hvis legen ma ta ekstra pragver eller undersgkelser av barnet ditt, vil du fd en
forklaring pa hvorfor. Barn som trenger det far vaksiner mot hepatitt B eller tuberkulose.

Alle barniNorge (og i mange andre land) far tilbud om a ta en blodprave etter fgdsel (screeningprave).
Praven er gratis og frivillig. Hvis du ikke gnsker at prgven skal tas, ma du si fra til jordmor. Det er planlagt
fra hgsten 2011 vil den samme blodpreven kunne undersgkes for 23 ulike sykdommer. Kun noen fa barn
blir fadt med disse sykdommene hvert ar. Disse barna blir friske nar de far medisin og spesiell diett.

Hjemreise

Nar du skal reise fra barselavdelingen, vil jordmor gi deg gode rad om tiden hjemme. Du kan sparre om
alt det du trenger svar pa. Du far med deg en del papirer fra sykehuset. Ta godt vare pa dem. Sykehuset
gir beskjed til folkeregisteret om at du har fgdt et barn. Du vil fa tilsendt skjema for navn pa barnet og
for barnetrygd.

Omskjaering av gutter
Omskjaering av gutter er tillatt i Norge. Sper pa barselavdelingen om hvor kan gjgres, men offentlige
sykehus omskjaerer ikke gutter etter fgdselen.

| Norge og i Norden har det forekommet at privatpersoner uten fagkunnskap har foretatt omskjzering
der alvorlige komplikasjoner har oppstatt. Omskjaering av gutter anses ikke d vaere medisinsk ngdvendig
i Norge, men omskjaering av kulturelle drsaker er akseptert. Vi foreslar at du lar en fagperson utfgre
omskjaeringen.

Omskjaering av jenter

Omskjzering av jenter er forbudt etter norsk lov. Slik er det i dag i de fleste land i verden. For deg som bor
i Norge er det er ogsa forbudt & sende jenter til utlandet for omskjaering. Hvis omskjaering har vaert en
tradisjon i din familie, kan det virke rart og vanskelig at det ikke er tillatt her. Snakk med personalet pa
helsestasjonen. De kan informere deg om den norske loven. De kan ogsa sette deg i kontakt med andre
familier som har diskutert dette.



Kroppen din lager den fineste barnematen, morsmelk. Den har alle de viktige naringsstoffene. Den er
alltid riktig blandet, har riktig temperatur og er helt ren.

Det viktigste du kan gjere for d gi barnet ditt en god start i livet er a amme. Ikke alle barn synes det er
lett & suge pa brystet. Ikke alle kvinner synes det er lett & legge barnet til brystet. Be om hjelp. Jordmgdre
og barnepleiere har ansvar for & hjelpe deg. Far du reiser hjem fra barselavdelingen, skal du synes at

det er lett & fa barnet til & suge pa brystet. Du blir ofte ekstra terst av d amme. Ha en mugge med vann

i naerheten. Du trenger 2-3 liter vann hver dag.

Ramelk

Ramelk er den farste melka som kommer. Den er gul og tykk og ser ikke ut som vanlig melk. Dette er
supermat for det nyfedte barnet ditt. Hvis barnet suger pa brystet den ferste dagen far det i seg disse
naeringsrike drapene. Ramelka dekker alle matbehov de fagrste dagn. | noen kulturer har man trodd at
ramelka ikke var bra for barnet. Den ble klemt ut og kastet. Det var feil. Den gule ramelka er laget spesielt
for nyfgdte barn.

Ammestart

Barn er laget for 4 greie seg med det du som mor har i brystet. Ikke vaer bekymret over at brystet kjennes
tomt ut de farste dagene. Hvis du klemmer litt pa brystknoppen, ser du at det kommer noen draper. Det
er nok. Melken kommer i starre mengder etter to, tre, fire dager og varer til barnet slutter 8 amme.

Barnet ma fa suge pa brystet sa ofte det vil. Be om hjelp til & se om barnet har et riktig tak om brystet.
Det kjennes ofte sart i starten, men det skal ikke gjgre vondt. Andre dag etter fadselen er ofte den store
ammedagen. Na vil barnet suge veldig ofte. Dette stimulerer brystet til a lage melk og er viktig for at du
skal ha nok melk. Du rekker bare d amme, spise og drikke denne dagen. Det blir heldigvis lettere etter
hvert!

Tredje dag etter fodselen er ofte brystene hovne, gmme og du kan ha litt feber. Dette er fordi kjertlene
i brystene arbeider for fullt for & produsere melken. La barnet suge ofte. Etter tredje dag vil barnet fa i
seg mer melk for hvert maltid. Da far du mer hvile mellom hver amming. Det er fint & fa oppmuntring og
hjelp fra andre kvinner som har god erfaring med amming.

Annen mat til nyfadte?

Barnet trenger ikke ha noe annet enn morsmelk de seks fgrste manedene. Barnet trenger ikke vann,
sukkervann eller annen melk enn morsmelk. | mange kulturer er det vanlig a gi barnet litt tillegg. Ikke
gjer det! Det er ikke sunt for barnet a fa sukkervann, honningvann eller urte - te. Barnet fd best helse
hvis det far bare morsmelk. Etter seks maneder kan barnet fa annen mat sammen med morsmelk. Det
er en fordel for barnet at du ammer lengst mulig.

Ammehjelp

Mange trenger hjelp til & fa til ammingen. Si fra hvis du har problemer. Blir det umulig for deg 8 amme vil
du fa rad om annen mat for barnet ditt. Fedeavdelingen og helsestasjonen vil hjelpe deg. Ammehjelpen
er en organisasjon hvor vanlige kvinner med erfaring gir deg hjelp og rad. Det finnes ogsa baker, video
og mye annen informasjon om amming. Du kan fa andre til 3 oversette fra norsk og forklare for deg.

Ammestopp
Nar du vurderer 3 slutte med amming, bgr du farst sgke rad pa helsestasjonen.



Andre forandringer i kroppen din

Kroppen din forandret seg mye i svangerskapet. Etter fadselen er det nye forandringer og nye hormoner
i kroppen. Brystene blir mye starre nar de begynner & lage melk. Magen din er selvsagt blitt mindre etter
fadsel. Men den blir ikke fast og flat med det samme. Huden og musklene er strukket ut i lgpet av disse
40 ukene i svangerskapet. Na ma kroppen fa tid til 3 trekke seg sammen igjen.

Bledninger

Du vil blg som ved en kraftig menstruasjon de farste dagene etter fgdsel. Bladningen vil gradvis avta.
Etter en uke vil det vaere lite blod. Etter 14 dager har bladningen stoppet hos de fleste kvinner. Sammen
med blod er det ogsa noe slim og utflod. Etter du har sluttet 4 blg vil denne utfloden fortsette i noen
uker. Det lukter av blodet, slik at du ma vaske og skylle deg hver gang du har vaert pa do. Hvis lukten er
veldig sterk kan det vaere tegn pa betennelse. Da bar male om du har feber og kontakte fedeavdelingen.

Psykiske reaksjoner

| de farste dagene etter fgdselen vil du merke at tarene kommer lettere enn fgr. Mange merker dette
allerede i svangerskapet. Du er lykkelig og glad, men i neste gyeblikk er du fortvilet og grater. Det er
normalt. Nesten alle kvinner har det slik. Nar du far omsorg og kjaerlighet, hjelp og trgst, sgvn og hvile,
vil du merke at du greier deg bedre. Men alle nye madre tenker pa ansvaret for det lille barnet som
nettopp har kommet til verden. Med tiden vil du venne deq til 3 vaare mor.

Psykiske problemer i barseltiden

Hvis du ikke kjenner deg glad, men er fortvilet og grater mye hver dag, trenger du hjelp. Kanskje du ikke
far sove eller ikke greier a spise. Du synes ikke du greier a stelle barnet eller faler deg helt utmattet. Er
duienslik situasjon trenger du hjelp sa raskt som mulig. Fortell familien din hvordan du har det. De ma
hjelpe deg og barnet. Du, eller en annen i familien, ma kontakte personalet pa barselavdelingen eller pa
helsestasjonen og forklare situasjonen. Du kan fa hjelp av spesialister. Du vil bli fortere frisk hvis du far
hjelp raskt.



Permisjon for far
En som akkurat har blitt far har rett til permisjon i 14 dager fra sitt arbeid. Noen far lgnn i denne
permisjonstiden, men dessverre ikke alle.

Helsestasjon

Helsesgster eller jordmor fra din helsestasjon kommer pd besgk hjem til deg i lapet av de farste ukene.
Du kan ogsa ta kontakt selv hvis du trenger hjelp eller helsesgster uteblir. Barnet bar veies innen 7-10
dager, det far du gjort pa helsestasjon eller helsesgster tar med vekt pa hjemmebesgket. Barnet skal pa
farste helsekontroll, med lege, nar det er seks uker. Pa helsestasjonen mgter du andre kvinner som ogsa
nylig har fatt barn.

Sgvn og hvile

Du som har fgdt trenger ro og hvile etter en fgdsel. Det nyfgdte barnet skal ha mat ogsa om natten. Du
far mest sgvn hvis du felger barnets soverytme de farste ukene. Det betyr at du ma fa sove om dagen.
Det er ogsa viktig d bevege seq. Kroppen din trenger aktivitet for a bli som far graviditeten. Det er ikke
sunt a ligge i sengen hele tiden.

Hvor kan barnet sove?

Barnet skal alltid sove pa ryggen. Barnet kan sove i en egen seng. Du kan ogsa ha barnet sammen med
degisengen, men da ma du passe pa flere ting. Barnet ma ikke ligge for tett inntil deg. Du ma aldri sove
sammen med barnet hvis du har drukket alkohol eller brukt medisiner som gjgr deg slav. Barnet kan ikke
sove i samme seng som noen som rgyker. Det anbefales at barnet har egen dyne eller teppe.

Klaer og utstyr til barnet

Barnet ditt trenger ikke sa mye utstyr den farste tiden. Bleier, skjorter og bukser, et varmt teppe, dyne
og seng er det dere trenger i starten. Ute skal barnet ha lue, om vinteren for & holde seg varm, og om
sommeren for & skjerme mot solen.

Kle pd barnet etter temperaturen i rommet eller ute. Du trenger ikke ha spesielt hay temperaturinne.
Normal innetemperatur er 21-23 grader. Du kan gjerne ha det kaldere pa soverommet. Mange barn
har for mye klzer pa. Kjenn etter i barnets nakke, ikke pa hender eller fgtter som alltid er litt kalde hos
nyfadte. Barnet skal kjennes varmt ut, men ikke vaere svett. Barn som er for varme, blir sinte, urolige
og grater.

Hvis barnet skal fraktes i bil skal det vaere sikret i bilen. Slikt utstyr kan leies eller kjgpes.

Sgskensjalusi

Har barnet starre sgsken, er det fint a ta spesielle hensyn til dem etter en fadsel. Det er ikke lett for
et lite barn d forstad at det er kjaerlighet nok til alle. Selv store barn kan bli usikre pa dette. Gi ekstra
oppmerksomhet og bruk mye tid pa de eldre barna de fgrste dagene. Andre kan stelle babyen imens.
Det er ofte nok med noen dager med ekstra mye kjzerlighet for at tryggheten kommer tilbake.

Goderad

Alle som har fgdt bar kle seg godt og varmt i tiden etter fadselen. Dette vil beskytte mot infeksjoner.
Brystene ma vaere beskyttet og holdes varme. Norge er et kaldt land og du bar bruke varme sokker,
strgmper, bukser og jakker, hvis du ikke fgder pa en varm sommerdag. Du trenger ogsa gode og solide
sko nar du skal ut a trille barnevogn.



Feber

Noen far litt feber den dagen melkeproduksjonen starter i brystene. Det gar over etter en dag og er ikke
farlig. Fgler du deg darlig ellers, ma du ta temperaturen. Har du feber ma du kontakte fgdeavdelingen og
be om hjelp.

Bledninger
Det er ikke normalt a fa store blgdninger etter at du har kommet hjem. Hvis det skjer, skal du kontakte
legevakten eller dra tilbake til sykehuset.

Menstruasjon

Farste menstruasjon etter fadselen kommer til forskjellig tid hos forskjellige kvinner. Mange far ikke
menstruasjon far de har sluttet 8 amme. Husk at du far egglasning far du far menstruasjon. Etter det
kan du bli gravid ved samleie.

Seksualliv og familieplanlegging. Prevensjon

Du kan ha samleie etter fgdselen ndr du fgler deg klar for det. | mange bgker star det at man skal
vente i seks uker. Det er ingen medisinsk grunn for dette, men det kan vaere en god leveregel. Mange
er litt engstelige for de farste samleiene etter en fadsel. Skjeden kan vaere litt sar og tarr pa grunn av
hormonforandringer. Bruk derfor lang tid pa forspillet og bruk glidekrem. Hvis du vil unnga 4 bli gravid,
ma du og din partner bruke prevensjon. Kondom er det enkleste a bruke den farste tiden. Du kan fa
innsatt spiral etter 10-12 uker. Spar lege eller jordmor om videre familieplanlegging/prevensjon.

Etterkontroll

Du selv kan be om sakalt «etterkontroll» hos lege eller jordmor nar det har gatt to-tre mdneder etter
fadselen. Da undersgkes underlivet ditt og du far tilbud om familieplanlegging eller prevensjon. Du
kan ogsa ta blodpraver for @ undersgke blodprosenten.



