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Hur kan du lindra

graviditetsillam&ende?

At ofta sméa och latta portioner. Undvik att
drickakaffe och svart te, samt syrlig och

kryddad mat.

Fet och fettstekt mat kan f& dig att mé sémre.
Drick mycket vatten eller kolsyrat vatten.
Frisk luft och promenader kan ocksa lindra

Graviditetsillamdende.




Varfor har jag ont i
ryggen/ symfysen?

Smarta i bdckenet och ljumsken kallas
symfyssmdrta eller foglossning (backensmaértal).

Smdrta kan férekomma éven i korsryggen,
laren och i nedre delen av buken.

Graviditetshormonerna gér att lederna blir
rorligare, backenet behdver vidgas under
férlossningen fér att babyn ska rymmas igenom.

Béckenet blir mera rérligt och du kan fa ont.
Smadrtan férsvinner efter férlossningen om
ndgra ménader.

| vila brukar symtomen létta. Du far réra pa
dig/tréna i den man det kénns bra.
Smartstillande medel kan anvéndas, till exempel
paracetamol.




Kan jag frana under

graviditeten?

Du kan trédna/sporta under hela graviditeten,
sa lange det kénns bra.

Under graviditeten bér du dock undvika sport,
dar magen kan tréffas, som t.ex kampsport
och en del bollspel.

De grenar dar det finns risk fér fall tex
redskapsgymnastik bér undvikas.




Kan man ha sex under

graviditeten?

Om graviditeten fortskrider normalt finns det inget
hinder fér vaginalt samlag. Fostret &r skyddat i
livmodern bakom den slutna livmoderhalsen, inne i
livmodermuskeln, omgiven av fosterhinnor och
fostervatten.

Ibland férsvéras samlaget av den véxande livmodern,
dé& kan man ha samlag i stéllningar dér det inte blir
nagot direkt tryck pa livmodern (t.ex. bakifran eller

fran sidan).

Ibland sammandras en gravid kvinnas livmoder under
eller efter sex. Det att livmodern blir hard ér en
sammandragning (livmodern &r en muskel) som gar
om efter ett tag. Detta &r vanligt. Om sméartsamma
sammandragningar uppstdr vid rérelse ér det bra ait
kontrollera livmoderhalsens tillstand. Lakaren
uvtvérderar livmoderhalsens tillstdnd och kan réda dig
att avstd fran samlag.
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Kan jag simma och bada
bastu under graviditeten?

Ja.

Nér graviditeten fortskrider normalt &r det
tryggt att bada bastu eller simma.

P& grund av de fysiologiska féréndringar som
sker under graviditeten tal kroppen inte
nddvéandigtvis sd hart bastande som tidigare.

Badande av bastu i slutet av graviditeten kan
hjélpa till att sétt igang férlossningen.




Vilka matrétter och drycker bor

iag undvika nér jag Gr gravid?

Ra fisk och ratt kott

Lever
Daligt tvéttade farska gronsaker och rotfrukter
frén fran véxtolja
Orttedrycker och fér mycket kaffe
Alkohol
Energidrycker
Ingefdra
Lakrits och salmiak
Oronsvamp
Ramjélk och opastériserad mjélk
(mer detaljerad beskrivning av listan péa var

hemsida)




Vaccinationer under
graviditeten?

Rekommenderade vacciner under graviditeten:

1. Coronavirus (inte levande)

Risken fér allvarlig coronasjukdom kan 8ka under graviditeten. En
coronavirusin?ektion kan 8ka risken fér fér tidig fédsel och
andragraviditetskomplikationer. Antikropparna som erhalls frén
coronavaccinet éverférs ocksa till fostret, vilket ocksa skyddar det
nyfédda barnet

2. Influensa (inte levande)

Influensavaccination rekommenderas fér alla gravida kvinnor i alla
skeden av graviditeten

3. dT eller difteri-stelkramp (inte levande)

Vaccinationsskyddet kontrolleras fran fall till fall nér ett sar
uppstar. Fér ovaccinerade pabérjas grundserien vid 0, 2 och 6
mdanader.

Férdelarna och eventuella skadorna av vaccination maste beaktas
ndr man &vervdger att vaccinera en gravid kvinna. Andra vacciner
dvervdgs fran fall till fall.
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Ryggsmarta under

graviditeten?

Ett stort antal gravida kvinnor lider av
ryggsmdrtor under graviditeten. Det finns
mdnga olika skal till ryggsmértén:

viktékning, trycket i bdackenet och buken &kar

ndr livmodern véxer, 6kning av blodvolymen,

hormonella féréndringar och diafragman som
trycks uppét.

Belastningen pa landryggen &kar.
B&ckenbottentrdning under graviditeten viktigt
for att férebygga ryggsmértor och
urininkontinens. Regelbunden tréning minskar
smartan.
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Hur rakna fosterrorelser,
hur ofta, nar?

Efter 30:e graviditetsveckan &r det méjligt att félja
fostrets rérelser dagligen. Vid graviditeter som
fortskrider normalt behdvs inte dvervakning av fostrets
rérelser. Vid hégriskgraviditeter rekommenderas
évervakning av fostrets rérelser dagligen.

Efter att den beréknade tiden har gait rekommenderas
det att pabérja rdkna fosterrérelser. Fosterrorelserna
réknas en gadng dagligen under en timmes tid. Du vilar
pa din sida och réknar alla fosterrérelser du kénner.
Under en timme skall du kénna 10 fosterrérelser. Sma
beréringar rdknas ocks& somrérelser.

Om det under den férsta timmen &r férre én 10
rorelser, fortsétt att observera ytterligare en timme.
Ndgon sockerrik dryck eller mat kan vécka barnet.
Om du inte kommer upp till 10 fosterrérelser under

den andra timmen ska du ta kontakt med det nérmaste
forlossningssjukhuset.
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Blsjor i liten storlek
Babyklader i storlek 50-56cm
-4
Bilbarnstol ‘ ’r
Vagn
Skatbord eller skétbadd/underlag - ‘
En bréstpump och amningskudde, om du hoppas ol
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& Eventuellt barnférsékring

Det &r en bra idé att mamman képer ndgra amnings BH:N till sig sjélv
innan férlossningen, bh-inléigg och tillréckligt absorberande bindor fér
efterblédningen.




Ansvarsklausul

Fragor som presenteras i detta dokument beskriver de
vanligaste frdgor som stélls pa familje- och
forlossningstérberedelsekurserna samt p& médra- och
barnrédgivningen. Det finns naturligtvis manga fler
fragor och i denna guide har ett begrdnsat antal fragor
valts ut av marknadsféringsskél. Svaren pa frdgorna ér
generella och svarar inte pa alla enskilda situationer.

FamilyRoad Oy rekommenderar inte att agera oansvarigt
eller att inte géra nagot tvivelaktigt baserat pé svaren i
detta dokument. FamilyRoad Oy ansvarar inte fér
eventuella skador som har uppstétt som har uppstétt fran
saker som gjorts eller hént baserat pa detta dokument.

Du kan f& mera stéd och information om graviditet,
férlossning och vardag med babyn genom att delta i
online kurserna via FamilyRoad Oy:s hemsida. Om du

oroar dig fér hélsa eller behdver hjalp med
halsoproblem, kontakta lékaren.

www.familyroad.fi



http://www.familyroad.fi

Mer information om

foretaget

FamilyRoad Oy grundades 2022. Féretagets
grundare och experter har erfarenhet inom vardyrket
under néastan 20 ars tid.

FamilyRoad Oy erbjuder utbildning pa distans fér
forlossning, amning och babyvard, samt
sexualraddgivning ensam eller tillsammans med en
partner. Distansutbildningarna genomférs online via
Zoom.

Féretagets huvudkontor ligger i Esbo och féretaget
betjénar sina kunder éver hela Finland.

FamilyRoad Oy har en licens utférdad av Social- och
halsovardens licens- och kontrollbyra Valvira 2022 fér
att tillhandahélla de tjénster som féretaget erbjuder.

www.familyroad.fi
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