tt vanta barn

Ndégra r&d om de vanligaste problemen
i samband med graviditet.




Gaviscon

V' Effektivt vid halsbrdnna och sura uppstétningar
v Paverkar inte kroppens naturliga funktioner
V' Effekt som varar i éver 2 timmar ) |

V' Socker-, laktos- och glutenfri

Gaviscon® tuggtabletter och oral suspension innehdller aluminiumhydroxid, natriumvatekarbonat, alginsyra
(tuggtabl.), natriumalginat (oral susp.), kalciumkarbonat (oral susp.). Receptfritt lakemedel. Ej férman. Anvands vid
sura uppstoétningar och halsbrénna, samt efter Idkarordination vid inflammation i matstrupen och brack i mellangérdet.
Tala med lékare eller apotekspersonal innan du anvander Gaviscon om du har kraftigt nedsatt njurfunktion. Innehaller
hég halt natrium (oral suspension). Om du inte mar battre eller om du méar sémre inom en vecka maste du tala med
din lakare. Las bipacksedeln noggrant fére anvandning. Nordic Drugs, www.nordicdrugs.se 04-2022.
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Halsbranna

Halften av alla gravida kvinnor drabbas av halsbréanna. Att sura uppstotningar och halsbréanna
ar sa vanligt under en graviditet beror pa flera saker. Dels dkar trycket pa magsacken nar barnet
vaxer och tar mer plats, dels férandras hormonbalansen.

Under graviditeten stiger halterna av hormonet progesteron och man vet att progesteronet pa-
verkar ringmuskeln i matstrupen sa att den far svarare att hélla tatt.

Tips pa vad du kan gora sjalv
At mindre maltider, och oftare. Férsok undvika fet eller alltfor tung mat. At inte inom tva timmar
fore sanggaendet. Du kan ocksa hoja séngens huvudande 20 cm for att fa lindring under natten.

Om de praktiska raden inte hjalper

De lakemedel som bor anvandas under en graviditet far sjalvklart inte ge biverkningar vare sig
hos dig eller barnet. Darfér rekommenderas lokalt verkande medel, som inte tas upp av kroppen.
Gaviscon ar ett ldkemedel som anvands vid halsbréanna hos gravida

Gaviscon ar ett receptfritt Iakemedel som innehaller alginat. Gaviscon verkar genom att bilda ett
skum nar det kommer i kontakt med magens sura miljé. Skummet lagger sig som ett lock éver
maginnehadllet och hindrar ddrmed magsaften att stétas upp i matstrupen. Effekten fran Gaviscon
kommer nastan direkt. Den varar i dver 2 timmar eller tills du ater ndsta gang.

Gaviscon tas inte upp i kroppen och den sura miljon i magsacken paverkas inte, vilket &r bra.
Magsaftens surhet behovs for att du ska kunna smaélta och tillgodogéra dig maten.

Sa har anvander du Gaviscon

Gaviscon bor tas %2 timme efter maltid och omedelbart innan sanggdendet. Dar emellan kan
Gaviscon tas vid behov. Gaviscon finns som tuggtabletter och som flytande beredning (s.k. oral
suspension).

Det ar viktigt att du tuggar Gaviscontabletterna noga innan du svaljer dem. Svéljer du tabletterna
hela har de ingen effekt. Tycker du att tabletterna ar for stora att tugga hela, kan du dela dem
och tugga en halv at gangen. Gaviscon oral suspension kan du vid behov skélja ned med lite
vatten. Forvara flaskan i rumstemperatur och undvik att dricka direkt ur flaskan.

Om du tar andra mediciner

Tar du jarnmedicin kan effekten av den minska om du samtidigt tar Gaviscon. Du bor darfor inte
ta jarntabletten och Gaviscon samtidigt, utan med 2-3 timmars mellanrum.

Orsaken till halsbrénna &r att surt maginnehall kommer upp i
matstrupen. Anledningen till detta kan vara att ringmuskeln
som finns mellan matstrupe och magséck inte héller titt eller
att magsédcken pressas uppat nar barnet véxer. Nar Gaviscon
kommer ned i magsédcken bildas ett skum som mekaniskt
hindrar maginnehallet att komma upp i matstrupen.



Rygg och bdackenbesvar

Ryggen

Tips pa vad du kan gora sjalv

Hallningen &r viktig. Ratt hallning redan tidigt i graviditeten hjélper dig ndr magen blir tyngre. |
och med att magen vaxer forflyttas tyngdpunkten till framsidan av kroppen. For att kompensera
detta har man en tendens att svanka i korsryggen. Ryggmusklerna utsatts darmed for en standig

pafrestning, som ger ryggvark.

Rata pa axlarna och sitt rakt, undvik att sjunka ihop eller “kuta” med ryggen. Néar du star, sitter
eller gar med ratt hallning befinner sig nacken och ryggraden i en rat linje.

Sitt pa hard stol eller pa golvet.

Undvik hoga klackar pa skorna, lagklackat minskar belast-
ningen pa ryggen.

Viktigt ar ocksa att du lyfter ratt. Boj inte ryggen, boj pa
kndna och lyft med benen. Sta néra foremalet du ska lyfta.
Undvik att stalla upp eller ta ner tunga saker fran héga hyllor.

Lyft inte tungt — be om hjalp. Maste du bara hem matkassar,
fordela vikten lika mellan handerna.

Nar du arbetar med nagot pa lag hojd eller pa marken &r
det bast om du sitter med tdrna bakat och stjarten mot
hélarna eller pa huk anda intill foremalet. Da bojer du minst

pa ryggen.

Nar du legat pa golvet, res dig inte rakt upp, utan rulla till
sidan. Ta stdd med handerna och stall dig pa kna. Darefter
reser du dig till sittande stallning med rak rygg och med hjalp
av larmusklerna. Sedan kan du stélla dig upp utan att belasta
rygg- och bukmuskler.

Backenbesvar

Det ar vanligt med backenbesvar under graviditeten. Det
finns flera orsaker till detta. Blodtillstromningen i backenet
Okar och paverkan av “graviditetshormonerna” gor att det
sker en uppmjukning och avslappning av ligamenten i leden
som férenar backenet och ryggraden. Dessutom mijukas
ligament och brosk pa backenets framsida upp. Rorligheten
i dessa leder okar, vilket &r nodvandigt for att barnet ska
kunna passera genom backenet under forlossningen.

Det ar viktigt med rétt hallning.
Nér du star, sitter eller gar med
rétt hallning befinner sig nacken
och ryggraden i en rét linje.

Ligamenten i leden som férenar
ryggen och béckenet liksom
ligament och brosk pa framsidan
av backenet mjukas upp under
graviditeten.



Besvar fran rygg och backen &r vanligt under graviditeten. Det finns .
flera orsaker. Nar magen vaxer forflyttas tyngdpunkten till framsidan av

kroppen. Det gor att ryggmusklerna utsatts for en standig pafrestning

som kan ge ryggvark.

| backenet 6kar blodtillstrdmningen som tillsammans med en paverkan

v "graviditetshormoner” ger en uppmjukning av ligamenten. Denna
uppmijukning leder till 6kad rorlighet i backenet och ar nédvandig for att
barnet ska kunna passera backenet under forlossningen. Den kan medféra
mer eller mindre besvar under graviditeten.



Muskel och vadkramper

Muskel- och vadkramper kan bero pa kalciumbrist eller for lag salthalt i blodet. Har du mycket
besvar, fraga barnmorskan eller doktorn pa modravardscentralen.

Tips och rad vid kramp

Vanligen vaknar man under natten med kramp i en muskel. Detta ar sarskilt vanligt mot slutet av
graviditeten. Basta sattet ar att massera muskeln med fasta tag. Vinkla foten och strack ut vad-
muskeln. Om dina halter av kalcium eller salt i blodet ar ldga kan din doktor ordinera lakemedel
till dig. Experimentera dock inte sjalv med detta utan att radfraga din barnmorska eller doktor.

Aderbréck och hemorrojder

Bade dderbrack och hemorrojder beror pa att barnet trycker pa blodkarlen sa
att blodcirkulationen férsémras och venerna utvidgas.

Har du néra sléktingar som lider av aderbrack pa benen &r risken storre
att du sjalv drabbas. Dessa besvar ar vanligast i slutet av en graviditet,
da ar barnet stort och du sjalv mindre rorlig.

Tips och rad vid aderbrack

Vid besvar av dderbrack pa benen bér du undvika att sta
langa stunder. Vila ofta med fotterna hogt. Det finns
speciella stédstrumpor som hindrar att dina ben svullnar.

Tips och rad vid hemorrojder

Det ar viktigt att du skdter magen regelbundet.
Drick mycket vatten och &t fiberrik kost med
frukt, gronsaker, rotfrukter och grovt brod.

Promenader ar ocksa viktiga for att tarmen
ska fungera.

Gor inga tunga lyft eftersom det
Okar trycket i buken och darmed

venerna i andtarmsdppningen. @

Kramp i muskler och aderbrack
kan férekomma.

Sérskilt mot slutet av graviditeten
kan bade kramp och aderbrack
vara besvérande.






Kost och motion

Det ar viktigt med en fullvardig kost och det finns vissa enkla saker du kan ténka pa for att bade
du och det vaxande barnet ska fa den naring ni behover.

At frukost, lunch, mellanmél och middag. Kaffebréd, godis, lask och snacks kan du &ta ndgon
gang, men inte for mycket.

Du behover inte ata for tva
Manga tror att man under en graviditet maste ata for tva, vilket inte stammer. Energibehovet okar
bara med ca 15% eller motsvarande ett extra mellanmal med t.ex. mjolk, smérgas och en frukt.

Det viktigaste ar att du ater en varierad och fullvérdig kost. Det ar absolut oldmpligt att banta
under en graviditet, det ar skadligt bade for dig och barnet.

® Forsok att varje dag ata:

* Frukt och gronsaker, helst till varje maltid.

* Morotter och andra rotfrukter som ger dig ett viktigt fibertillskott.
e Potatis, ris och pasta som ger vardefulla kolhydrater.

* Brod, garna flera ganger om dagen.

* Mijolk och ost som ger kalciumtillskott.

* Magert kott, fagel och fisk for att tacka proteinbehovet.

I Du bor ta tillskott med folsyratabletter, 400 mikrogram dagligen, fram till vecka 12.
Detta for att minska risken for ryggmargsbrack hos fostret.
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Det finns vissa livsmedel du bor se upp med eller undvika

Fisk

Fisk ar nyttig mat. Vissa fiskar kan dock innehalla skadliga miljégifter. Lax, 6ring och strémming/
sill fran Ostersjon, Bottniska Viken och Vanern bér du inte dta mer dn en gang i ménaden. Detta
galler dven vétternréding. Aborre, gadda, gos, lake, &l och halleflundra ska du inte &ta alls. Du
ska inte heller &ta lever fran torsk och lake.

All odlad fisk som lax, forell och réding kan du ata helt fritt.

Lever
Lever kan innehélla stora mangder A-vitamin som kan skada ditt barn. At darfér inte leverratter.
Leverpastej kan du daremot ata.

Ratt kétt och ra fisk
Tillaga bade kott och fisk val. Det kan forekomma skadliga bakterier och parasiter i ratt kott och
fisk/skaldjur som kan ge dig infektioner som paverkar barnet.

Undvik rabiff och smaka inte av kottbullssmeten. Gravat kott eller fisk bor du inte heller &ta.
Varmrokt eller kallrokt fisk, sarskilt vakuumforpackad, bor du vélja bort.

Dessertostar
Dessa ostar kan innehdlla skadliga bakterier som kan ge dig infektioner och skada ditt barn.
Undvik darfor dessertostar sasom mogelostar och kittostar.

Det finns livsmedel du behdver mer av

Jarn

Under graviditetens sista halft behover du extra jarn. Kétt, blodpudding, artor och fullkornsbrod
ar exempel pad mat som innehaller mycket jarn. Kombinerar du jarnrik mat med frukt och grén-
saker tas jarnet upp battre. Aven om du &ter bra behdvs det nastan alltid ett extra tillskott av j&rn
och folsyra.

Kalcium

Du behover extra kalcium nar du ar gravid. Mjolk, fil, ost och keso ar rika pa kalcium. Dricker du
inte mjolk eller ter ost maste du &ta annan mat som innehaller kalcium, t.ex. vitkal, gréna boénor,
sardiner, rakor, 4gg och svarta vinbar. Fraga garna barnmorskan till rads.

Vikten av kost och motion

Kost och motion har en avgérande betydelse for bade din och barnets hélsa. Det ar viktigt att
du ater en balanserad, varierad och fettsnal kost med mycket frukt och gront. Bra kost ska ocksa
kombineras med mattlig motion.

Det finns mycket som talar for vikten av motion. Dock inte fysiskt starkt krdvande motion som
vandring med packning, jogging och liknande, utan motion som passar den gravida kroppen. Ar
du i fysisk trim orkar du mer och du blir pa battre humor.
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Kost och motion

Motion

Motion motverkar kanslan av att vara stor och otymplig, sarskilt under de tre sista manaderna.
Nar du motionerar okar blodcirkulationen vilket dampar symtom som ryggont, vadkramper,
férstoppning etc. Promenera garna 30 minuter i rask takt varje dag.

Med starka muskler och god kondition underlattas férlossningen. Dessutom aterfar kroppen
snabbare sin vanliga figur efter férlossningen.

Tips och rad om motion

Du kan dgna dig at de flesta sporter under graviditeten (med undantag de tre sista manaderna)
forutsatt att du dgnat dig at sporten regelbundet tidigare. Det finns sportaktiviteter som &r

mer lampade dn andra nar du vantar barn. Simning, promenader och dans ar nagra exempel.
Mindre lampade ar skidakning och ridning eftersom du kan tappa balansen till féljd av 6kad
framvikt. Det finns aktiviteter som frestar pa onodigt mycket t.ex. jogging, fotvandring med
packning, och raka sit-ups.

Ett bra tips ar att delta i en "vanta-barn-gympa”. Dar far du information om exakt vilka évningar
som é&r bra for dig och vilka som &r mindre bra. Férutom fysisk traning ger en sadan grupp ocksa
en stor gemenskap och det & manga som funnit nya vanner under gympapassen.

Forstoppning

Trog mage &r inte ovanligt under graviditeten. Besvaren kan upptrada redan fran graviditetens borjan.

Graviditetshormonet progesteron gor att musklerna i tarmarna forslappas vilket gor att maten
transporteras ldangsammare genom mage och tarm. Tjocktarmens huvudfunktion &r att suga upp
vatska. Nar avfoéringen samlas dar och transporten gar langsamt blir avféringen hard och torr.

Tips och rad vid férstoppning
Drick mycket vétska, helst vatten. At mycket fiberrik féda sdsom frukt, grénsaker, rotfrukter och
grovt brod. Ror pa dig, ta en rask promenad pa 20 minuter en eller flera ganger om dagen.

Undvik laxermedel om inte din doktor ordinerat det till dig. Ett battre alternativ ar att anvanda
naturliga fibrer. Det finns fardiga produkter att képa men vanligt linfré fungerar ocksa bra. Du
kan aven &ta rent I6sande livsmedel som fikon och katrinplommon.

Tarmen forslappas av ett “graviditetshormon”
vilket gor att maten transporteras langsammare.
Nar passagen genom tjocktarmen gar sakta blir
avféringen hard och torr.

¥



https://t.ex/

Vegetarian och gravid

En ldampligt sammansatt laktovegetarisk kost innebdr inte nagra problem under graviditeten. De
som uteslutande &ter vegetabilier, veganer, kan behdéva dietisthjalp for att planera en tillrécklig
naringstillforsel.

Energiinnehdllet i vegankost ar ofta lagt. Ett fullvardigt energiintag kravs for att barnet ska vaxa
normalt och aven for att proteinerna i kosten ska uttnyttjas effektivt. Det ar viktigt att du far i dig
olika proteiner som kompletterar varandra, t.ex. fran bade baljvéxter och spannmal.

Da vitamin B12 nastan endast finns i livsmedel med animaliskt ursprung kan veganer ha ett
otillrackligt intag. | mjolksyrejasta livsmedel, sjégras, alger och groddar ar mangderna B12 sma
och inte tillrackliga. Sojabonsmjolk berikad med B12 eller vitamintilldgg rekommenderas darfor
till dig som &r vegan, for att undvika vitaminbrist hos dig eller ditt barn.

Laktovegetarianer har sallan problem med kalciumintaget. Veganer bor ténka pa att ata kalcium-

berikad sojabdnsmjolk eller andra kalciumkallor. Tofu, oskalade sesamfron, solrosfron, gronkal,
bonor, mandel, torkade fikon och nypon &r exempel pa kalciumprodukter.

Las mer pa www.livsmedelsverket.se

Alkohol

Drick inte vin, 6l eller sprit nar du ar gravid. Alkoholen éverfors direkt fran ditt blod till barnet
via moderkakan. Koncentrationen av alkohol ar densamma i barnets blod som i ditt. Skillnaden
ar att barnets outvecklade organ inte kan bryta ner och oskadliggéra alkoholen lika snabbt som
din kropp.

Ro6kning och snusning

Sluta réka och snusa. For tidig fodsel, minskad fodelsevikt och nikotinabstinens hos barnet ar
nagra allvarliga halsorisker som orsakas av rékning och snusning. Risken fér havandeskapsfor-
giftning 6kar ocksa hos den blivande mamman.

Du kan fa hjalp med rok- och snusavvénjning, prata med din barnmorska eller lakare.

Hélsokost
Var forsiktig med halsokostpreparat nér du ar gravid. Det &r i manga fall osékert hur de paverkar
det ofédda barnet.

Husdjur
Katter kan vara bdrare av Toxoplasma (en parasit) som &r skadlig for fostret. Var noga med
hygienen om du har katt och tvatta alltid handerna nar du bytt kattsand.
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Graviditeten ar en positiv tid. Magen véxer och ett nytt liv tar sin bérjan. De allra flesta mar bra
under graviditeten men da kroppen férandras pa manga olika satt ar det inte konstigt att det
aven kan uppsta problem. Det kan vara bra att vara lite forberedd, om besvar uppkommer.

Den har broschyren har tagits fram tillsammans med barnmorskor, och de problemomraden vi tar
upp ar de som &r vanligast och som flest gravida kvinnor fragar barnmorskan till rads om.
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