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Basta vantande famil;

Graviditeten och fostrets utveckling ir ett av de mest intressanta och
mest komplicerade skedena i livet. Den hir boken innehaller latts-
verskadlig information om det hir spannandet skedet. Det viktigaste
avsnittet i boken bestar 4nda av dina egna upplevelser och tankar.

I boken beskriver vi kortfattat fostrets utveckling vecka fér vecka och
vad som vanligtvis samtidigt hander i den blivande mamman. Boken
innehaller ocksa praktiska tips som kan hjilpa bdde mamman och
babyn att ma bittre. Boken ska 4nda inte ersitta den information som
delas ut pad médraradgivningen. Den hir dagboken har ett annat syfte.
Varje vecka finns det ocksa fragor och tankar som galler babyn och
forildraskapet som du kan reflektera éver.

Boken &r gjord s att du kan ha den som din egen privata dagbok eller
dela den med partnern, babyn, en mor- eller farférilder eller nagon
annan nirstdende. Du kan fundera 6ver fragorna och tankarna bade
ensam och tillsammans med nigon annan.

Du kan ocks4 dra dig till minnes vad som hint under graviditeten
innan du fick dagboken. Hur kindes det i bérjan av graviditeten? Det
kan vara intressant att senare lisa sina egna anteckningar. Det vikti-
gaste 4dr 4nda inte att gora anteckningar: det viktiga r att stanna upp
och reflektera 6ver tankarna och fragorna.

P4 en del uppslag kan du skriva en hilsning till babyn. De hir kan vara
roliga att lisa senare eller ta loss dem och ge dem till barnet. Det kan
vara mycket virdefullt f6r barnet att fi en sddan gava! Hir och dar
finns det ocks4 plats for fotografier till exempel av magen, ultraljudsbil-
den och den nyfédda.

Varje graviditet 4r unik. Ibland framskrider graviditeten inte 4nda till
den beriknade tiden fér férlossningen. Du kan anvianda och fylla i
boken alltefter din egen situation pa det sitt du anser bast. Vi hoppas
att graviditetsdagboken &r bide till glidje och nytta.

Vi 6nskar allt gott i vintetiden och intressanta stunder med dagboken!

Utan entusiasm fods inget stort.
R.W. Emerson



Viktiga datum

Jag fick reda pa att jag ar gravid:

Beriknat forlossningsdatum:

Jag horde fostrets hjartljud for forsta gangen:

Jag kande fostrets rorelser for férsta gangen:

Barnets pappa eller en annan nirstiende kinde fostrets

rorelser:




Babyns utveckling

P4 det hir uppslaget ser du hur fostret vixer under de 13 forsta
graviditetsveckorna (fostrets lingd fran hjissa till stjart). Fran och
med graviditetsvecka 14 dnda fram till den beridknade dagen talar
langden pa fotbladet om fostrets storlek. Eftersom tillvixten &r indi-
viduell dr det bra att komma ihag att siffrorna endast ar riktgivande.

o

1. vecka 2. vecka 3. vecka: 0,2 mm 4. vecka: 0,5 mm
: g ©
5.vecka:1mm  6.vecka: 2,5 mm 7.vecka: 6 mm 8. vecka: 11,5 mm
9.vecka: 19 mm 10. vecka: 28 mm 11. vecka: 37 mm
12. vecka: 45,5 mm 13. vecka: 60 mm



Vecka 14: 13 mm
Vecka 21: 32 mm

Vecka 22: 35 mm
Vecka 23: 37 mm
Vecka 24: 40 mm
Vecka 25: 42 mm

Vecka 15: 16 mm
Vecka 16: 20 mm
Vecka 17: 22 mm
Vecka 18: 25 mm
Vecka 19: 27 mm Vecka 26: 45 mm

Vecka 20: 30 mm Vecka 27: 48 mm

Vecka 35: 68 mm

Vecka 36: 70 mm

Vecka 28: 50 mm
Vecka 37: 73 mm

Vecka 29: 53 mm

Vecka 38: 75 mm

Vecka 30: 55 mm

Vecka 31: 58 mm /
Vecka 32: 60 mm
Vecka 33: 63 mm
Vecka 34: 65 mm

Vecka 39: 78 mm
Vecka 40: 80 mm
Vecka 41: 83 mm

\\

Sandvik, K. E. (red.) Vauvan odotus. Helsingfors, Vaukirja, 2014



Graviditetsvecka 3

(=2 fullgiangna veckor)

Embryots forsta
levnadsvecka
Fostrets storlek 0,2 mm

Babyn: -

Befruktningen sker i borjan av veckan: spermien befruktar dggcellen.
Barnets kén bestams enligt spermien. Cellerna delas och bildar en
fast cellboll, som ar bara en tiondels millimeter stor. I slutet av veckan
fister sig detta pyttelilla embryo i livmoderviggen.

Mamman:

Annu vet du inte att du ar gravid eftersom man vanligen annu inte har
nagra graviditetssymptom. Vissa mammor far en liten bldning nar
embryot fister sig i livmoderviggen. Mammans kropp stéter inte bort
nykomlingen, eftersom den befruktade dggcellen skickar en signal som
berittar att den &r en van och inte en fiende.

Bra att komma ihag:

Om du har varit gravid tidigare kdanner du kanske i ett mycket tidigt
skede att du ar gravid. Varje graviditet och varje barn ir emellertid
redan fran bérjan sin egen och unikt.




Fundera en stund 6ver hurdana tankar, fragor eller situationer
som har gjort Dig glad under den senaste tiden:

Hur tror Du att gliddjen syns utat pa just Dig?

Inget dr vdrdefullare én den hdr dagen.
JW. Goethe




Graviditetsvecka 4

)
@
Embryots andra ~
levnadsvecka
Fostrets storlek 0,5 mm
Babyn: *%
Det pyttelilla embryot som fist sig i livmodervaggen vixer och o

utvecklas snabbt. Moderkakan bérjar bildas. Mellan embryot och
moderkakan bildas en liten hiftstjalk som sedan blir navelstrangen.
Moderkakan och navelstringen har till uppgift att transportera syre
och niringsamnen till barnet.

Mamman:

Hormonerna som moderkakan producerar kommer ut i blodcirkulatio-
nen och graviditetstestet kan vara positivt redan den tionde gravi-
ditetsdagen. De flesta lider av illamaende i bérjan av graviditeten.
Férandringarna i kroppen kan visa sig som trétthet.

Bra att komma ihag:

Forsok vila alltid nir du kinner att det behovs. At tillrickligt ofta och
hilsosamt. Det hir kan lindra illamaendet och &r ocks4 bra fér babyn.

Var och en ir en unik person fran forsta borjan!




Fundera 6ver hur Du kdnner Dig och hur Du upplever att Du
mar just nu:

Nar Du tanker tillbaka pa veckan, 4r det ndgon upplevelse,
situation eller hindelse som du minns sarskilt bra? Vilken?




Graviditetsvecka 5

Embryots tredje
levnadsvecka o/ 9
Fostrets storlek 1 mm ‘

Babyn: -
Férst utvecklas embryots nervrér, omkring vilket de 6vriga organen
borjar bildas. Blodcirkulationen bérjar ocksa utvecklas. Fran och med

nu viaxer embryot mycket snabbt. Arvsanlagen eller generna styr cel-

lerna till ritta platser och ratta uppgifter. Stoérsta delen av var utveck-

ling 4r dock en f6ljd av samverkan mellan arvs- och miljéfaktorer. Vid

en ultraljudsundersékning syns en liten fostersick inne i livmodern.

Mamman:

Om du anar att du 4r gravid fir du bekriftelse di menstruationen ute-
blir. Graviditetstestet dr ocksa positivt. Ditt humér kan variera och du
kanske marker att du dr kédnsligare &n vanligt. Ibland krivs det ganska
lite for att du ska bérja gréta eller bli irriterad.

Bra att komma ihag:

Tank pa barnet ocksa nir du 4r i mataffiren: kom ihig att kopa frukt,
gronsaker och fullkornsprodukter. En mangsidig kost ar viktig for fost-

rets utveckling. Genom att 4ta hilsosamt tar du hand om bade babyn
och dig sjalv!

‘\e »; “

9



Kommer Du ihdg hur det kindes nar Du gjorde
graviditetstestet och resultatet var positivt?

Nar Du tanker tillbaka pa veckan, 4r det ndgon upplevelse,
situation eller hindelse som du minns sarskilt bra? Vilken?

Ibland dir det de minsta sakerna som tar upp storst
plats i ditt hjdrta.
Nasse



Graviditetsvecka 6

Embryots fiirde
levnadsvecka )
Fostrets storlek 2,5 mm

Babyn:
Alla de viktigaste organsystemen far sin bérjan under graviditetsveck-
orna 5-10. Nervroret stangs och hjartat bildas. Embryot har formen av
ett C och syns redan vid en ultraljudsundersékning.

Mamman:

Du kan redan kidnna sma stickningar och émhet i brésten. Livmodern
ar ett forunderligt organ: i bérjan av graviditeten pAminner den om
ett litet paron, viager bara 70 gram och har en volym pa 10 milliliter.

I slutet av graviditeten viger den cirka ett kilo och kan ha en volym pa
hela 10 liter!

Bra att komma ihag:

Vardagssysslor och motion hjilper dig att ma bra och &r ocksi bra foér
babyn. Graviditeten belastar speciellt rygg- och magmusklerna. Darfér
I6nar det sig att stirka dem. Du kan syssla med all slags motion som
kanns bra hela graviditeten igenom. Simning och annan vattenmotion
ir exempel p4 utmairkta motionsformer for gravida.




Vi ar alla olika betriffande hur vira kinslor syns utit. Fundera
en stund 6ver hurdana omstandigheter eller situationer som
just nu verkar glidja Din partner eller en annan person som
star dig nira:

Pa vilket satt verkar just hans eller hennes gladje synas utat?

For att fostra ett barn behdvs en hel by.
Hillary Clinton



Graviditetsvecka 7

©

Embryots femte
levnadsvecka
Fostrets storlek 6 mm

Babyn:

Lungorna, tarmarna och matsmailtningsorganen bérjar formas och
hjirnan, kroppen och huvudet utvecklas snabbt. Huvudet vixer
snabbare i forhallande till de 6vriga kroppsdelarna. Aven 6gonen och
oronen bérjar formas. Vid en ultraljudsundersékning syns redan den
lilla babyns hjirtslag.

Mamman:

Livmodern vixer och ir nu lika stor som ett litet dpple. Den vixande
livmodern kan ge sig till kinna som 6kad kissnédighet. Progesteron-
hormonet, som kroppen utséndrar, kan gora dig trott.

Bra att komma ihag:

Bade du och babyn behéver mycket vitska och darfér ska du komma
ihg att dricka tillrickligt. Av gréna gronsaker, bénor, frukt och full-
kornsprodukter fir du folsyra som &r viktig f6r babyns utveckling.

Undvik alkohol, droger och tobak under hela graviditeten. Aven andra
familjemedlemmars anvindning av rusmedel paverkar babyn. Du kan
trygga barnets sunda utveckling genom att sluta anvinda dessa &mnen
iett sa tidigt skede som mojligt. Om du har regelbunden medicinering
ska du prata om det med din likare p4 médrarddgivningsbyran eller

Ned en annan likare som vardar dig.



Néar Du tanker pa att Du/Ni vantar barn, hurdana kinslor
vacker det hos Dig just nu?

Ar det ndgon upplevelse, situation eller handelse fran den har
veckan som Du minns sirskilt bra? Vilken?

En fordlder haller barnets hand fér en kort stund men : \
i sitt hjdrta livet ut. \
Okdnd




Graviditetsvecka 8

Embryots sjitte
levnadsvecka
Fostrets storlek 11,5 mm

Babyn:
Ansiktsdragen borjar utvecklas och man kan till exempel urskilja en
liten nistipp. Kiken utvecklas och mjslktindernas anlag bérjar formas.
Handerna och fétterna har formats till smi tassar. I slutet av veckan
har ocksé anlagen till fingrar borjat bildas. Kroppen bérjar ritas ut och
den vixande lilla babyn paminner om en liten béna.

Mamman:

Bekanta rétter och drycker kan bérja kinnas motbjudande. Illam4-
endet &r oftast virst i det hir skedet men littar vanligen till all Iycka
senast fore den 14:e graviditetsveckan. Livmodern 4r nu ungefar lika
stor som en apelsin.

Bra att komma ihag:

For att lindra illamaendet &r det bra att 4ta kvillsmalet allra sist innan
du ligger dig och ndgot smitt genast nir du vaknat pd morgonen. Det
hjalper ocksa att vila. Aven om graviditetsillamaendet ibland kan kan-
nas mycket obehagligt 4r det inte skadligt for babyn och hindrar dig
inte fran att bli fast vid babyn.




For vem berittade Du forst att Du vantar barn? Hur kidndes
det att beritta detta fér honom eller henne?

Hurdana kinslor tror Du att tanken pé graviditeten och babyn
vacker i honom eller henne?

Ett barn dr ett dventyr mot ndgot bdttre, en mdjlighet D \
att fordndra livet.

H.H. Humphrey




Graviditetsvecka 9

Embryots sjunde
levnadsvecka
Fostrets storlek 19 mm

Babyn:

Benen och armarna utvecklas ytterligare och bérjan till tar syns pa
fotterna. Musklerna blir starkare. Positions- och balanssinnet borjar
utvecklas. Embryot vinder sig instinktivt bort om till exempel livmoder-
viggen rér vid huvudet. Ogonen har redan utvecklats, men fostret kan
annu inte se.

Mamman:

Du kan kinna dig mycket utmattad och din sinnesstimning kan variera
kraftigt.

Kroppen forbereder sig pa att féda ett nytt liv. Lita p4 att kroppen
klarar av uppgiften, men lyssna noga pa den.

Bra att komma ihag:

Under graviditeten blir sarskilt hoftboéjarmusklerna och bréstmuskler-
na ofta spanda. Det hir leder l4tt till att hallningen férsamras och
ryggen belastas. Ha som mal att réra dig och tinja regelbundet. Det 4r
ocksa viktigt att starka sitesmusklerna, sirskilt om du sitter mycket.
Hoftbojarmusklerna kan du stretcha pa féljande sitt: ta ett langt steg
framét turvis med vardera benet och skjut backenet framét s att det
kinns i det bakre benets ljumske.



Hur skulle Du vilja bli ompysslad just nu?

Hur tror Du att Din partner eller en annan person som star dig
nara skulle vilja bli ompysslad just nu?

Hemmet dr inte ddr du bor, utan ddr du blir forstadd. P
C. Morgenstern




Graviditetsvecka 10

Bame Embryots attonde
I slutet av veckan bérjar embryot redan se ut levnadsvecka
Fostrets storlek 28 mm

som en liten baby. Huvudet dr dock fortfarande
stort i férhallande till kroppen. Alla kroppsdelar
och organ har bérjat utvecklas. I slutet av veckan har fingrarna och
tarna sirat pa sig och 6ronen har fitt sin slutgiltiga form. Den vixande
lilla babyn rér redan pa kroppen, benen och armarna, men du kan d4nnu
inte kdnna rérelserna.

Mamman:

Livmodern vixer och 4r nu dtminstone lika stor som en tennisboll.

Du mirker kanske att kliderna redan bérjar strama.

Du kan ofta uppleva nya och intensiva tankar och starka kdnslor som
ibland till och med kan kénnas skrimmande. Tankarna och kianslorna
kan ocksa vara sinsemellan motstridiga. Som blivande féralder borjar
du kanske ocksé betrakta dina varderingar och prioriteringar ur ett
nytt perspektiv. Allt det hir 4r normalt under graviditeten och syftet ar
att gora dig lyhord f6r babyns signaler men ocksa lira dig att lyssna pa
dig sjalv.

Bra att komma ihag:

Det kan underlitta att tala om tankar och kinslor med en nirstiende
/\eller till exempel med hilsovirdaren pa médrarddgivningen. Skot
_ om din psykiska hilsa. Gott sillskap hjilper dig att m4 bra
och du har ritt att férvinta dig och begira att andra visar dig
omtanke. Delad glidje 4r dubbel gladje och bekymren kianns

/\)cksé fér det mesta mindre d& man talar om dem.

20
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Har Du haft svara eller angestfyllda tankar eller kinslor under
den senaste tiden? Hurdana?

Fundera en stund 6ver hur Din partner eller en annan person
som star dig nira har det just nu. Hur tror Du att han eller hon
kanner sig?




Graviditetsvecka 11

Babyn: Embryots nionde

Nu utvecklas kroppen snabbt, men huvudets levnadsvecka
tillvaxttakt har avtagit. Under den hir veckan Fostrets storlek 37 mm
fordubblas fostrets vikt. Lederna 4r redan fullt
utvecklade och man kan bérja urskilja de yttre kénsorganen. Fostret
har personliga drag och ansiktsuttryck som redan kan bérja pAminna
om forildrarnas drag. Ogats iris och stimbanden har borjat utvecklas.

I fostervattnet kan fostret 4ndé& inte dstadkomma ljud.

Mamman:

Livmodern 4r nu ungefir lika stor som en grapefrukt. Mammans blod-
mingd har 6kat och &drorna syns tydligare 4n forut, sarskilt p4 benen.
Vartgarden blir mérkare, vilket senare hjilper den nyfédda att hitta
bréstvartan. Manniskokroppen ar férunderlig!

Bra att komma ihag:

Du kan motverka dderbrack genom att nu och da lyfta upp fétterna,
rora pa dig tillrackligt och anvinda stédstrumpor. Torkad frukt 4r bra
om du blir sugen pa nagot sott.




Tank pa ditt barn en stund, och fundera 6ver vilka yttre drag du

speciellt 6nskar att han eller hon ska drva fran dig?

Tank pa ditt barn en stund, och fundera 6ver vilka av den
andra forilderns yttre egenskaper eller drag Du 6nskar att
barnet ska arva:

Kdéirlek kan man dela med sig av obegrénsat,
och dnda minskar den inte.
AM. Lindbergh



Graviditetsvecka 12

Bame Fostrets tionde
Alla organ har nu bildats och fran och med nu levnadsvecka
bérjar deras funktion utvecklas. Fostrets hud Fostrets storlek 45,5 mm
ir mycket kinslig och dven en latt beréring far
hen att rora pa sig. Anlagen f6r de permanenta tinderna bérjar bildas
under tandkéttet. Utvecklingen av gommen gér att barnet kan 4ta och
andas samtidigt. P4 de smi fingertopparna bérjar naglarna s& sma-

ningom bildas.

Mamman:

Sporadisk huvudvirk och yrsel kan bero pa hormonférindringar eller
stress. Forandringarna i hormonbalansen och saliven ¢kar risken fér
tandkoéttsinflammationer och hal i tinderna. Humérsviangningarna

bérjar vanligen jaimnas ut, men varje graviditet ar unik ocksa betraf-
fande det hir.

Bra att komma ihag:

Om du kénner dig yr eller svag kan det hjilpa att lyfta upp benen och
tank ocksa pa att resa dig langsamt fran liggande stillning. Det hjilper
ocksa att 4ta mellanmal. Hilsosam kost och regelbunden tandborst-
ning och anvandning av tandtrad héller tinderna rena och hela.

I Finland har familjer som vintar sitt férsta barn ritt till en bedémning

N munhailsotillstindet. Genom att skéta om sin egen hilsa skoter
_ forildrarna ocksa om babyns hilsa.

o

-
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En hdlsning till Dig, min baby:
/.

datum




) =

20

/.

En bild som minne till Dig, min baby:

datum




Har Du lagt marke till i vilka situationer Du tanker speciellt
mycket pa Din baby?

Ar det ndgon upplevelse, situation eller handelse fran den har
veckan som Du minns sirskilt bra? Vilken?




Graviditetsvecka 13

Babyn: Fostrets elfte
levnadsvecka

Fostret har redan mycket fér sig i liv-
Fostrets storlek 60 mm

modern. Fostret gér andningsrorelser,
gaspar, suger och sviljer. Ibland fér han eller hon in tummen i munnen.
Fostret har redan en sokreflex och 6ppnar munnen nir ndgot vidrér
ansiktet. Efter fodseln hjilper sokreflexen babyn att hitta nirings-
kallan. Alla mjslktander har bérjat vixa och kénsorganen kan redan
tydligt identifieras.

Mamman:

Risken fér att den hir graviditeten skall sluta i missfall &r nu liten. Man
kanske redan kan se att den nedre delen av magen har borjat bli rundare.
D3 livmodern vixer kan det knipa till i nedre delen av magen och du kan
bli kissnédig oftare. Klider som inte stramar underlittar blodcirkula-
tionen och far dig att ma battre. Trottheten bérjar ofta slippa i det har
skedet. Benigenheten for urinvigs- och jistsvampinfektioner ékar
under graviditeten.

Bra att komma ihag:

Babyns benbyggnad behéver kalcium fér att utvecklas. Mjélk och
mj6lkprodukter dr bra kalciumkallor.
Du kan trygga barnets sunda utveckling genom att undvika alla rus-

Nedel (alkohol, droger, tobak, snus). Ocksd om du slutar anvinda

_ rusmedel i ett senare skede av graviditeten ar det till f6rdel f6r
barnet. Om du har regelbunden medicinering ska du prata om
det med din likare pa modraradgivningen eller med en annan

mékare som vardar dig.

28
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Ar det nagon skillnad fér Dig om babyn ar en flicka eller en
pojke? Tanker Du pa barnet som en flicka eller en pojke?

Fundera 6ver orsaken till det hir och varifran tanken
eventuellt kommer:

Tva gavor dr det enda man vill ge sitt barn: rétter och
vingar.
Hodding Carter




Graviditetsvecka 14

Fostrets 12 levnadsvecka
Babyn. Fotens lingd 13 mm

Nu bérjar graviditetens andra trimester, den period da fostrets tillvaxt-
takt 4r som snabbast. Fostret ror sig aktivt och rérelserna har blivit
smidigare. Fostret ror redan pé tarna och hinderna och kan réra pa
tummen separat fran de andra fingrarna. Armarnas lingd 4r redan i
nistan samma férhéllande till kroppens lingd som vid fédseln, men
benen 4r dnnu korta. Smaklokarna bérjar fungera och fostret kanner
att fostervattnet smakar olika.

Mamman:

Illam3endet lattar vanligtvis senast vid den 14:e graviditetsveckan.
Under graviditeten 6kar blodméngden och blodet tunnas ut, vilket

leder till att blodets hemoglobinhalt sjunker. Du behéver alltsd mer
jarn d4n normalt.

Bra att komma ihag:

Fostret behéver naring ocksd om du sjalv inte ar hungrig och darfér ar
det bra att 4ta sma maltider regelbundet. Det mar du sjilv ocksa bra
av, du férebygger halsbrianna och ser till att blodsockret halls stabilt.
Foérsikra dig om att du far tillrackligt mycket jarn via kosten. Plom-
monsaft ir till exempel en utmirkt jarnkilla och hjilper ocksa mot
forstoppning.

o

30
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Kommer Du ihdg hur det kiandes nar Du hérde babyns
hjartljud for forsta gdngen? Kan Du beskriva kianslan?

Hurdana kinslor och férnimmelser vicks hos Dig for tillfallet
nar Du tanker pa babyn?




Graviditetsvecka 15

Fostrets 13 levnadsvecka
Fotens lingd 16 mm

Babyn:
Fostret ror sig redan ganska mycket i livmodern, 4ven om du 4nnu inte
sjalv kanner rérelserna. Fostret vander pa huvudet, gor griprorelser
med hinderna, ror vid sitt ansikte och sparkar med benen. Harets vixt-
satt har redan faststéllts. I slutet av veckan vager fostret omkring 50
gram.

Mamman:

Hos de flesta bérjar graviditeten redan synas dven utanpa: brésten
viaxer och magen blir rundare. Férandringarna i kroppen kan till en
bérjan kdnnas férbryllande. Nér du trycker pa nedre delen av magen
kan du kdnna livmoderns 6vre kant ungefar mitt emellan naveln och
blygdbenet. En mérk rand eller linea negra kan ha uppkommit pa huden
pa magen. Den uppkommer di hormonfériandringarna som gravidite-
ten medfér paverkar hudens pigmentceller.

Bra att komma ihag:

Ett bra parférhallande ar en trygghet for barnet. Férandringsskedet som
graviditeten innebir kan ocksa sitta parférhallandet pa prov. Om du
upplever problem eller hot i férhallandet ska du kontakta médraradgiv-
ningen for att fa hjilp. Graviditeten 4r en chans att bérja om och géra
andringar aven i parforhallandet.

o
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Tank pa Din baby en stund och fundera 6ver vilka av Dina
karaktarsdrag Du speciellt 6nskar att babyn ska 4rva av Dig:

Ar det ndgon upplevelse, situation eller handelse fran den har
veckan som Du minns sirskilt bra? Vilken?

Du kan ge dem din kérlek, men inte dina tankar,
ty de har egna tankar.
K. Gibran



Graviditetsvecka 16

Fostrets 14 levnadsvecka
Fotens lingd 20 mm

Babyn:

Fostrets kropp vixer nu snabbare 4n huvudet. Halsen ritas ut, hakan

—

ar inte ldngre tryckt mot bréstet och huvudet dr mer uppritt 4n tidi-
gare. Oronen har nu nastan funnit sina slutgiltiga platser. Ogonlocken
ar fortfarande slutna. Naglar bérjar vixa pa de pyttesma tarna. Babyn
skulle &nnu kunna krypa ihop i en tekopp.

Mamman:

Blodadrorna i backenet utvidgas under graviditeten. Slidans slemhinna
blir blaskiftande och vivnaden blir tjockare och sviller. Den sexuella
lusten kan ¢ka under graviditeten. Njut av det!

Bra att komma ihag:

Det blir allt viktigare att kunna slappna av, d& barnet vixer snabbt och
mammans kropp och sinne maste arbeta hardare &n vanligt. Fundera
6ver hur du bast kan slappna av och njuta av ditt tillstdnd just nu. Du
har ritt att unna dig lyx, men fist uppméarksamhet vid vad du iter -
det gynnar inte bara dig, utan ocksa babyn.




Tank pa Din baby en stund och fundera 6ver vilka av den andra
forilderns karaktiarsdrag Du 6nskar att babyn ska drva:

Vem alla tror Du tanker pa babyn?
For vem alla tror Du att babyn &r viktig redan nu?




Graviditetsvecka 17

Fostrets 15 levnadsvecka
Fotens langd 22 mm

Babyn:
Navelstrangen &r en viktig lank mellan fostret och moderkakan. Blodet
som strdmmar genom navelstriangen transporterar niringsimnen fran
mamman till fostret och slaggprodukter fran fostret till mamman, fér
att sedan utséndras ur hennes kropp. Fostret kan redan blinka med
6gonen, rynka pa 6gonbrynen och knyta niven. Dessutom évar fostret
sig pa att gora andningsrorelser. De instinktiva rérelserna ¢kar. I slutet
av veckan véger fostret cirka 140 gram.

Mamman:

Moderkakan ir ett férunderligt organ. Den skéter syretillforseln till
fostret under hela graviditeten, producerar hormoner som hjilper
mammans kropp att anpassa sig till graviditeten och den skyddar fost-
ret. Storsta delen av bakterierna kan till exempel inte tringa igenom
moderkakan.

Bra att komma ihag:

Moderkakan kan 4nd3 inte skydda fostret mot allt, utan de flesta
lakemedel, alkohol och andra rusmedel tringer igenom den. Alkohol
och tobak skadar bland annat hjarnans tillvixt och utvecklingen hos
fostret. P4 modrarddgivningen féljer personalen med hur babyn och
familjen mar. Via médraradgivningen kan ocksé férmanerna som hor

Nl graviditeten ordnas.
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Vilken bra erfarenhet fran Din egen barndom skulle Du vilja
overfora eller har Du redan 6verfért till Din egen familj?

Ar det ndgon upplevelse, situation eller handelse fran den har
veckan som Du minns sirskilt bra? Vilken?

Du kan inte véilja dina fordldrar, men du kan
bestdmma hurdan mor eller far du sjélv dr.
MW. Edelman

&



Graviditetsvecka 18

Fostrets 16 levnadsvecka
Fotens langd 25 mm

Babyn:
Matsmaltningen fungerar redan: fostret sviljer fostervatten och i
tarmarna samlas barnbeck som blir barnets férsta avforing. Finger-
och taspetsar har utvecklats. Fostret har redan unika fingeravtryck!
P4 ytan av nerverna bildas ett fett 4mne som férsnabbar signalerna-
mellan nervcellerna. Benen bérjar hardna. I slutet av veckan viger
fostret redan cirka 200 gram.

Mamman:

Magen blir allt rundare. Fostrets férsta rorelser kan kdnnas som fjarilar
imagen eller som nir det kurrar i magen. Mammans hjirta arbetar
under resten av graviditeten nastan med dubbel effekt jamfort med
tiden fére graviditeten.

Bra att komma ihag:

Till graviditeten hér ofta positiva tankar och kinslor men ocksa mycket
radslor och osikerhet. Det ar naturligt att kidnna sig osiker eftersom
livet snart kommer att férdndras i hég grad. Du kanske ocksa funderar
pa ditt férhillande till dina egna féraldrar och dina upplevelser frin
den tidiga barndomen. Ibland kan minnena géra ont. Graviditeten kan
emellertid ocksa ge nya synvinklar och bidra till positiva férandringar i
forhallandet mellan olika generationer.

o
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Forestall Dig att Du ar ett litet barn. Vilken egenskap skulle
Du allra helst énska att Dina féraldrar hade?

Vad skulle Du vilja ge ditt barn som Du inte hade som barn?

Ndir ett barn fods, fods ocksa fordldrarna.
Okdnd




Graviditetsvecka 19

Fostrets 17 levnadsvecka
Fotens langd 27 mm

Babyn:
P4 fostrets hud bildas ett dunigt ludd (lanugo). Det bidrar till att det
kramiga fosterfettet som skyddar fostrets hud halls kvar. Vid fédseln
har storsta delen av luddet férsvunnit. Ibland har fostret hicka. Mam-
man kan kdnna hickan som en liten rérelse i magen som aterkommer
med nagra sekunders mellanrum. Hickan pagar hogst en halv timme 4t
gangen. Fostret viger nu ungefar 250 gram.

Mamman:

Viktokningen tilltar under de féljande 12 veckorna. Pigmentférand-
ringarna som hormonerna orsakar kan leda till att det uppstar morkare
flickar pa huden, s.k. leverflickar. For det mesta bleknar flickarna efter
forlossningen. Genom att anvinda solkrdm kan du férebygga uppkom-
sten av leverflickar.

Bra att komma ihag:

Kom ihig att reservera tid f6r lugn och ro och avkoppling varje dag.
Lyssna pa dig sjalv, din kropp och pa babyn. Om du upplever att du
alltfér ofta dr ensam och tycker att det dr svart att vara ensam ska du
s6ka sallskap eller be vanner eller bekanta komma pa besék. Om du
inte har narstaende eller om de 4r langt borta kan du be om stéd via
modraradgivningen.

<
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Vilken egenskap hos Din egen mamma skulle Du 6nska att Du
sjilv har som mamma?

Ar det ndgon upplevelse, situation eller handelse fran den har
veckan som Du minns sirskilt bra? Vilken?




Graviditetsvecka 20

Fostrets 18 levnadsvecka
Fotens langd 30 mm

Babyn:
Fostret kan redan héra dina hjirtslag och din hjartrytm. Fostret sover
och ir vaket lika mycket som en nyfédd. Nar du gir kan det hinda

att du vaggar fostret till sémns. Nar fostret sover kryper hen ihop i
sin favoritstillning. De personliga anletsdragen, till exempel haret
och 6gonbrynen, kan redan urskiljas. I slutet av veckan viger fostret
omkring 300 gram.

Mamman:

De flesta mammor kdnner babyns rérelser fér forsta gdngen under
graviditetsveckorna 19-21. Omféderskor eller mycket slanka mam-
mor kan eventuellt kdnna rorelserna redan i ett tidigare skede. Att
kanna babyns rérelser r ett betydelsefullt skede under graviditeten
och manga mammor upplever att det bidrar till att stirka forhallandet
till barnet. Du kan fa barnet att reagera och réra sig nar du lagger dig
pa rygg och lugnt smeker magen. Om du 4r uppméirksam kan du fa
kontakt med ditt barn.

Bra att komma ihag:

Ungefir i detta skede genomgar de flesta en ultraljudsundersékning av
fostret. D kontrollerar man att fostret har vuxit och att till exempel
fostrets hjirna, hjarta, kropp, ben och armar har utvecklats normalt.

N ultraljudsbilden kan ni sjilva se fostrets hjartslag och rorelser i
_ livmodern. Vad gér fostret under undersékningens gang?

o
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Vilken egenskap hos Din egen pappa skulle Du 6nska att Du
sjilv har som férilder?

Ar det ndgon upplevelse, situation eller handelse fran den har
veckan som Du minns sirskilt bra? Vilken?

Om du vill att dina barn ska komma ihdg dig i u‘ \
morgon, ska du tillbringa tid med dem idag.
Okdnd




Graviditetsvecka 21

Fostrets 19 levnadsvecka
Fotens langd 32 mm

Babyn:
Fostret ror sig redan mycket i fostervattnet. Fostret snurrar, bojer
kroppen, vinder sig och slar kullerbyttor. Fostret évar sig ocksa pa att
suga. En del undersékningar visar att flickor och pojkar rér pa sig pa
olika sitt redan i livmodern: flickorna rér till exempel mer pd mun-
nen. Benen bérjar redan vara i ritt proportion till den évriga kroppen.
Ansiktet 4r rofyllt, 6gonen &r slutna och munnen &r utvecklad.

Mamman:

Livmodern har vuxit ytterligare och dess 6vre kant dr nu ungefir i

hsjd med naveln. Amnesomsittningen och blodcirkulationen har blivit
livligare och du kanske svettas mer &n tidigare. Babyn héller dig ocksa
varm. Det 4r viktigt att dricka tillrackligt: fostervattnet byts med nagra
timmars mellanrum. Manga mammor mérker att naglarna och haret
blir kraftigare och vaxer snabbare 4n normalt under graviditeten.
Fostrets hjartljud hérs redan om man sitter ett stetoskop mot mam-
mans mage.

Bra att komma ihag:

Du har kanske lagt mirke till att dina kéinslor aker berg- och dalbana:
Du kan vara mer irriterad och mer tankspridd 4n normalt. Overraskande
saker kan gora dig rérd. Det kan l4tta om du talar med dina nirstaende

N dina kinslor och dven om mindre viktiga saker. Kom ihag att

_vila och fast uppmarksamhet vid din stillning: det kan kdnnas
bekvimast att ligga pa sida och att ha en ganska fast madrass,
ocksa kuddar som stéder kroppen kan hjilpa.

mét kroppen blomstra och kom ocksa ihag att njuta!
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Vad tror Du att babyn vantar sig och behéver av Dig just nu, i det
hir skedet av graviditeten?

Till babyns pappa eller en annan ndrstdende:
Vad tror Du att babyns mamma vintar sig och behéver av Dig
just nu, i det har skedet av graviditeten?




Graviditetsvecka 22

Fostrets 20 levnadsvecka
Fotens langd 35 mm

Babyn:
Fostret ser nu ut som en nyfédd i miniatyr, &ven om lagret av under-
hudsfett dnnu ar mycket tunt. Hjdrnan vixer snabbt och den snabba
tillvixten fortsitter 4nda fram till barnets femte levnadsér. Horseln
utvecklas och benen i mellanérat, som férmedlar ljud fran ytterérat till
hjirnan, bérjar hardna. Fostret reagerar pa kraftiga ljud i omvirlden
men kan dnnu inte urskilja vad ljuden &r. Fostrets langd 4r nu cirka
hilften av ldngden vid det beriknade férlossningsdatumet.

Mamman:

De flesta mammor mér bra i detta skede av graviditeten. Halsbridnna
ar dock ett vanligt besvir eftersom hormonerna far slutmuskeln i mat-
strupen att slappna av och magen téms laingsammare. Det l6nar sig att
ta lite mat it gdngen men mangsidigt och ofta. En del mammor kan
kinna att livmodern d& och d4 blir hird. Sidana smirtfria samman-

dragningar hor till en normal graviditet.

Bra att komma ihag:

Den extra naring som mamman behéver under graviditeten motsvarar
bara en extra smoérgas och ett mjolkglas per dygn — man behover alltsa
inte 4ta for tva. Behovet av D-vitamin 4r daremot klart stérre. Ett
dagligt tillskott av D-vitamin rekommenderas darfor till gravida och

Nmande. Det 4r svart att tillgodose behovet av D-vitamin enbart
_via kosten.
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Om Du kunde stilla en fraga till babyn just nu,
vad som helst, vad skulle Du vilja fraga?

Ar det ndgon upplevelse, situation eller handelse fran den har
veckan som Du minns sirskilt bra? Vilken?

Mamman dr barnets kanal till véirlden: det som
pdverkar mamman pdverkar ocksa barnet.




Graviditetsvecka 23

Fostrets 21 levnadsvecka
Fotens langd 37 mm

Babyn:
Fostret borjar utveckla en egen dygnsrytm: ibland &r fostret piggare
och ibland ar det dags att vila. Hindernas storlek och muskelstyrkan
har 6kat s3 att fostrets grepp redan &r ganska kraftfullt. Fostret viger
nu cirka ett halvt kilo.

Mamman:

Smartor i ryggen och backenomradet dr vanliga, eftersom ledbanden
tanjs ut under graviditeten for att underlitta férlossningen. Du kan
ocksa kidnna magsmartor da livmodern vixer och da ligamenten som
haller livmodern pé plats tinjs ut.

Bra att komma ihag:

Du kan lindra ryggsmartorna genom att uppratthélla en bra mus-
kelkondition. Om du har ont i nedre delen av ryggen &r det bast att
anvinda stadiga skor med 14g klack. Besvir i axlarna och 6évre delen av
ryggen lindrar du genom att gymnastisera: placera ett finger pa vardera
axeln och rulla sedan pi axlarna. Om du har dterkommande ryggsmar-
tor eller om det férekommer slemmig flytning ur slidan i samband med
smartorna ska du kontakta médrarddgivningen.

o
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Vilka egenskaper tror Du just nu kommer att vara Dina bista
egenskaper som mamma?

Vilka egenskaper tror Du just nu kommer att vara den andra
foralderns basta egenskaper som foralder?

Barn dr bra fér sjdlen.
F. Dostojevski



Graviditetsvecka 24

Fostrets 22 levnadsvecka
Fotens langd 40 mm

Babyn:
Fostret hor dina hjartslag och din rdst nir du talar. P4 samma sitt hor
fostret de ljud som uppstar i tarmarna och nir du andas. De andra lju-
den i familjen blir smaningom ocksa bekanta. Fostret har fortfarande
tunn, genomskinlig och mycket kinslig hud. Fostret ékar nu snabbt i

vikt.

Mamman:

Din mage vixer ungefir i samma takt som babyn. Nir du slappnar av
kan du kénna att babyn blir ivrig och bérjar réra pa sig. Du kdnner
redan tydligt fostrets rorelser, men det tar &nnu nagra veckor innan an-
dra ocksa kan kinna rorelserna genom bukviggen. Andra kan diremot
redan héra fostrets hjirtslag nir de trycker 6rat mot din mage eller
anvinder till exempel en toalettpappersrulle som stetoskop.

Bra att komma ihag:

Sjung eller tala girna till babyn redan nu. Bekanta ljud som babyn har
hort under tiden i livmodern lugnar ner honom eller henne ocksa efter
fodseln.

Du kan motionera sa mycket som du vill, s linge det kinns bra.
Undvik dock grenar dir du kan fa harda slag mot magen. Promenader,
simning och att tinja passar bra f6r gravida.

o
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En hdlsning till Dig, min baby:
/.

datum




) =

20

/.

En bild som minne till Dig, min baby:

datum




Har Du kant att babyn rér sig? Hurdana rérelser har Du lagt
mirke till? Hurdana kanslor har det hir vickt hos Dig?

Har Du markt pd vilka situationer eller omstandigheter babyn
reagerar genom att rora sig mer 4n vanligt?




Graviditetsvecka 25

Fostrets 23 levnadsvecka
Fotens langd 42 mm

Babyn:
Fostrets hud blir rosa i takt med att de sméa blodkirlen under huden,
dvs. kapillarerna, bildas. Aven blodkirlen i lungorna utvecklas. Huden
ar rynkig eftersom bindvivnad saknas under huden. Munnen och
lapparna 4r mycket kinsliga for beréring. Nar handen 4r nira munnen
borjar fostret suga pd tummen eller de andra fingrarna. Greppet ir
kraftigare 4n hos en nyfédd. Fran och med nu kan fostret med hjalp
ocksa klara sig utanfér livmodern.

Mamman:

Huden kliar ofta d& den tinjs ut pa magen. Du kan lindra kladan
genom att smérja huden med bassalva eller olja. Det kan ocksa kian-
nas avslappnande att massera magen och babyn kinner redan nir du
smeker magen.

Om backenbottenmuskulaturen ar i gott skick, aterhamtar du dig
snabbare efter férlossningen och undviker framfall av livmodern och
urinblasan.

Bra att komma ihag:

Det 4r bra att regelbundet trina bickenbottenmusklerna. Du kan hitta
musklerna till exempel genom att suga pa fingret. D4 mirker du att de
dras samman. Tranade backenbottenmuskler kan ocksa 6ka den sexu-

/\ella njutningen. Sex skadar inte babyn, var kreativa nir ni séker
_ lampliga stéllningar.

oy
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Lyssna en stund pa Din baby. Hur tror Du att hen har det i
livmodern just nu?

Hur kéndes det att se babyn vid ultraljudsundersékningen?
Hurdan upplevelse var det for Dig att titta pa bilden?

N&j dig inte bara med att géra — stanna upp och \ \
lyssna: ditt barn férsoker berdtta nagot for dig. -
S. Provence




Graviditetsvecka 26

Fostrets 24 levnadsvecka
Fotens langd 45 mm

Babyn:
Fostrets nisborrar har borjat 6ppnas och fostret gér ibland andnings-
rorelser. Lungorna utvecklas nar fostervattnet skoljer dem. Fostervatt-
net skyddar och stéder fostrets rérelser och haller fostret varmt och
rent. Fostret 4r dnnu s litet att det finns mycket utrymme att rora sig
pa inne i din mage, och fostret starker dagligen sina muskler. I slutet av
veckan viger fostret omkring 800 gram.

Mamman:

Under beséken pad médrarddgivningen mits blodtrycket och urinen
undersoks eftersom férhojt blodtryck och protein i urinen hér till
symptomen vid graviditetsférgiftning. Symptom pa graviditetsforgift-
ning kan ocksa vara smirta i vre delen av magen, huvudvirk, syn-
rubbningar och att du mar daligt. Om du har sddana symptom ska du
kontakta médraradgivningen.

Bra att komma ihag:

Det 4r bra att 6va sig pa att medvetet slappna av musklerna. Nar du
lar dig att slappna av i backenbottenmusklerna klarar du bittre av
gynekologiska undersokningar och férlossningen. Placera ett finger pa
lapparna och blas. Du mérker att biackenbottnen slappnar av.

o
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Vilka framtida situationer med babyn vintar Du mest pa?
Vilka stunder tror Du i det hir skedet att kommer att vara de
finaste tillsammans med barnet?

Ar det ndgon upplevelse, situation eller handelse fran den har
veckan som Du minns sirskilt bra? Vilken?

) A
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Graviditetsvecka 27

Fostrets 25 levnadsvecka
Fotens langd 48 mm

Babyn:
Graviditetens sista trimester har bérjat. Lungorna utséndrar ett visst
amne, surfaktant, som hjilper babyn att andas utanfér livmodern.
Hjarnan fortsitter att vixa snabbt och sinnesfunktionerna utvecklas.
Babyn vixer till och med mer 4n en centimeter pa lingden denna vecka.

Mamman:

Under graviditeten sviller slemhinnorna och detta kan till exempel
leda till att du har tippt nisa. Férindringarna i slemhinnorna ¢kar
ocksa risken for jastsvampsinfektioner i slidan.

Dina drémmar kan férindras och det du funderar pé eller grubblar 6ver
pé dagen kan aterspeglas i drommarna. Ofta férekommer ett eller flera
barn i drémmarna.

Bra att komma ihag:

Drémmarna ir sinnets sitt att hantera sivil positiva saker, t.ex. énsk-
ningar och férvintningar, som radslor och bekymmer. Se dina drém-
mar som nagot som berikar det manskliga sinnet. Fast inte fér stor vikt
vid dem. Ibland kan det vara bra att samtala om de tankar och kinslor
som drémmarna vickt med nigon.

o
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Vilka framtida situationer med babyn kanner Du Dig mest
osiker infoér? Vilka stunder tror Du i det har skedet att
antagligen kommer att vara de svaraste f6r Dig?

Fundera en stund 6ver vilka framtida situationer med barnet
som Din partner eller ndgon annan nirstaende kanske kianner
sig mest osidker infor. Vilka stunder tror Du att kommer att
vara de svéraste f6r honom eller henne?

Njut av barnet sadant som det dir
— da vdixer och utvecklas barnet bdist. “

B. Spock
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Graviditetsvecka 28

Fostrets 26 levnadsvecka
Fotens langd 50 mm

Babyn:
Fostret borjar ha en tydligare rytm i hur hen sover och 4r vaken.
Fostrets rorelser blir kraftigare allt eftersom musklerna blir starkare,
rorelserna kan till och med vicka dig pa natten. Ogonlocken bérjar
6ppna sig och fostret kan férnimma ljus. Sug- och sviljfardigheterna
utvecklas hela tiden: fostret trinar upp sina fardigheter for att klara
livet utanfér livmodern. Fostret viger nu cirka ett kilo.

Mamman:

Fjarilarna i magen blir till rérelser som allt littare kan identifieras som
babyns rérelser. Du kan méjligen skilja pa hindernas och benens rorel-
ser. Ibland kan du urskilja fostrets dygnsrytm. Fostret vaknar ofta nir
mamman stannar upp och sover nidr mamman rér sig. Alla barn 4r dock
4nda fran bérjan individer ocksa betriffande hur de rér pa sig.

Bra att komma ihag:

Varje gravid mammas kropp har en egen unik form och storlek.

Du kan vara stolt 6ver din egen kropp - den har en viktig uppgift just
nu! Du kan ta en bild av din mage och ge den som ett minne till barnet.
Det kan vara intressant fér barnet att titta pa bilden senare och ni kan
ta bilden till hjilp nir ni berdttar om tiden nir ni vintade honom eller
henne.

o
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Kommer Du ihdg den stund eller den situation da Du férsta
gangen verkligen insag att Du/Ni faktiskt vantar barn?
Hurdan var den stunden?

Ar det ndgon upplevelse, situation eller handelse fran den har
veckan som Du minns sirskilt bra? Vilken?




Graviditetsvecka 29

Fostrets 27 levnadsvecka
Fotens langd 53 mm

Babyn:
Mingden underhudsfett 6kar och huden blir mjukare och slitare.
Fostret reagerar allt mer pa ljus, ljud, smaker och lukter. Kanselsin-
net dr valutvecklat. Inne i livmodern ser virlden rosa ut da ljuset lyser
genom bukviggens blodkéarl. Babyns hjarna kan nu reglera andningen
och kroppstemperaturen. En del barn skulle redan klara sig utanfér
livmodern utan hjilp av en andningsmaskin.

Mamman:

Du kan tidvis kidnna smarta i bickenregionen: i blygdbensfogen, ljumsk-
vecken, p4 larens insidor eller i hofterna. Smirtorna beror pa att back-
enbenen ror sig, men de férsvinner till all lycka efter férlossningen.
Eftersom livmodern pressas mot urinbldsan behéver du troligtvis gé pa
toaletten oftare 4n forut.

Bra att komma ihag:

Om du lider av smirtor i blygdbensfogen ska du férséka undvika stora
tojningsrorelser och ldnga steg. Det kan ga littare att sova om du ligger
pa sida och har en kudde mellan benen. Du kan stirka sitesmusklerna
genom att sitta dig pa huk och resa dig upp. De djupa mag- och
ryggmusklerna trinar du genom att ga ner pa alla fyra och lyfta upp
motsatt arm och ben turvis. Férutom bra stédmuskler kan du fa hjilp

N ett stodbailte runt backenet. Vid behov far du hjilp av en fysiote-
_ rapeut vid hilsovardscentralen.

o

-



Har Du markt att Din egen sinnesstdmning, Ditt humor eller
nagot Du gor paverkar babyn i livmodern? Vad har Du lagt
mirke till i friga om det har?

Har Du talat till babyn eller f6rsokt fa kontakt med hen genom
att latt trycka pd magen? Hur har det kiants? Har Du méarkt att
barnet ibland svarar Dig pa nagot satt?




Graviditetsvecka 30

Babyn:

Hjarnan blir allt mer veckad och dirigenom

utvecklas fostrets hjarnfunktioner. Fostret Fostrets 28 levnadsvecka
ar redo att héra din rést, kdnna igen din doft Fotens langd 55 mm
och smaka pa just din modersmjoélk. Fostret

kan rora pa 6gonen. Ogonen 4r 6ppna nastan hela tiden och fostret
ovar sig pa att se. Pa natten, eller nir du har mycket klader pa dig, ar
det morkt ocksd i livmodern. Vid fédseln kan barnet skilja mellan klara
réda, gréona och gula nyanser.

Mamman:

Fostret vanjer sig redan i livmodern vid olika smaker eftersom din kost
paverkar fostervattnets smak. Man antar att fostervattnets smak till
och med kan vara av betydelse fér vilka smaker barnet borjar tycka om!
Din nattsémn kan bli osammanhangande: det kanske gér ont i ryggen,
benen kan kinnas oroliga eller sa vill babyn ha sillskap. Om det ar
mojligt, forsék lyssna pa babyn och njuta dven av de stunder nir du
inte kan sova.

Bra att komma ihag:

Att lyssna pa lugn musik lugnar ner babyn. Nar babyn har blivit van vid
viss musik har den musiken en lugnande effekt ocksa efter fédseln. Om

Ntalar med och sjunger mycket fér babyn redan under graviditeten
_ kinner babyn igen era roster efter fodseln. Aven andra ljud i

-

hemmet blir bekanta f6r babyn redan fére fédseln. Babyn har
med all sannolikhet redan nigot slags minne.

o



Till partnern eller en annan néira person:

Har Du redan kant babyns rorelser genom att kdnna pa
mammans mage? Kommer Du ihag vad Du tankte nar Du
kinde rorelserna forsta gangen?

Ar det ndgon upplevelse, situation eller handelse fran den har
veckan som Du minns sirskilt bra? Vilken?




Graviditetsvecka 31

Babyn:

Hjarnan utvecklas fortfarande. Babyn évar
Fostrets 29 levnadsvecka

sig flitigt pa de fardigheter som han eller hon Fotens liingd 58 mm

behover efter fodseln, till exempel att suga.

Utrymmet i livmodern minskar da babyn

vaxer. Det kan vara bekvimare f6r babyn att placera sig med huvudet
nedat i fosterstillning med benen uppdragna mot bréstkorgen. Hos
pojkar sjunker testiklarna ner fran bukhélan till pungen fére f6dseln
och hos flickor flyttas dggstockarna till biackenet.

Mamman:

Du tinker allt mer pa babyn under dagens lopp. Under graviditeten kan
kianslorna bli mer intensiva — det 4r helt normalt. Det hir kan vara en
tid f6r betydande personlig tillvixt: du 4r fortfarande du, men snart

ar du ocksa foralder till din baby. Ibland kan det vara svért att klara

av kidnslosvallet. Samtala med dina nirmaste och ta ocksa upp det hir
med personalen pa médraradgivningen.

Bra att komma ihag:

Ni har kanske redan férberett er f6r babyns ankomst i hemmet och
gjort en del inkép. Har ni redan planerat var babyn ska sova och var
ni skéter honom eller henne? Det ir sjilvfallet viktigt med konkreta

Nrberedelser. A andra sidan ar det bra att komma ihag att babyn i
_ forsta hand behéver sina férildrar, inte saker.

o

-



Har Du eller Ni redan funderat pa ett namn till barnet?
Varifran kommer just Er babys namns eller efter vem uppkallas

babyn?

Hurdana saker i hemmet anser Du &r viktiga fér babyn? Vilka
stéllen eller farger tror Du att babyn sarskilt kommer att tycka
om i sitt framtida hem?

Lyssna noga pd barnet
—du ldr dig mycket.
G. Weinberg



Graviditetsvecka 32

Babyn:
Alla fem sinnen (syn, hérsel, kansel, lukt

F
och smak) har redan utvecklats. Fostret kan ostrets 30 levnadsvecka

. . . Fotens lingd 60 mm
striacka sig mot ljus som kommer utifrin.

Luktsinnet borjar dock fungera férst efter
fédseln da babyn bérjar andas luft. Vid fédseln
ir kanselsinnet det kédnsligaste och mest utvecklade.

Mamman:

Fostrets stillning och placering i livmodern piverkar formen pa din
mage. Din mage kan skilja sig mycket frin en annan mammas mage.
Babyns rorelser kan synas utit. Du kan ocksé lattare réra vid din baby
genom att smeka din mage och ibland svarar babyn pa din beréring.

Bra att komma ihag:

Kom fortsittningsvis ihig att réra pa dig regelbundet och att stirka de
djupa mag- och ryggmusklerna. Det hjilper bade dig och din baby un-
der forlossningen och efterat. Nar ryggens hallning dndras blir axlarna
latt spinda. Du kan be nagon som stér dig nira massera din rygg till
exempel med en tennisboll.

o

68

-

oy



Hur l4tt ger sig Din baby till kinna och meddelar att hen finns
till? Hurdan personlighet verkar babyn ha utgaende fran vad
Du hittills har observerat?

Ar det ndgon upplevelse, situation eller handelse fran den har
veckan som Du minns sirskilt bra? Vilken?

-
69



Graviditetsvecka 33

Babyn:

Fostrets fettvivnad 6kar och fostret borjar
Fostrets 31 levnadsvecka

allt mer likna en baby. Fostret kan ha place- Fotens lingd 63 mm

rat sig hégt uppe nira dina lungor eller lagre

ner mot bickenet. Fostret underséker sin

omgivning med munnen genom att beréra, suga och slicka. Navel-
strangen som gar frdn moderkakan till fostret 4r ungefir en halv meter
lang. Fostret leker med navelstrangen och kan klamma pa den, men
navelstrangen skadas inte.

Mamman:

D34 babyn och livmodern vixer kan du kdnna av smé besvir som hor till
en normal graviditet. Det kan hinda att du blir andfadd fortare 4n van-
ligt d4 livmodern stiger uppat mot mellangirdet. Det 4r ocksa vanligt
att armarna och benen ir en aning svullna. Benen kan kannas trotta
och ringarna gér inte langre pa fingrarna. Handerna kan vara avdom-
nade och klumpiga pa morgonen. En del mammor fir aderbrack.

Bra att komma ihag:

Ibland 4r det bra att lata benen vila och lyfta upp dem pi en pall. Det
kan ocksa3 litta att rulla pa vristerna. Kom ihag att vila och koppla av
varje dag. Att sitta och gunga i gungstol gér till exempel bade babyn

Nh dig gott.
_ Under médraradgivningens familjeférberedelsekurs behandlas

graviditeten, forlossningen och barnsiangstiden. Aven pappor
har nytta av att delta i kursen eftersom bada féraldrarnas liv

mommer att férandras.

70
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Livet férandras nar barnet f6ds. Skrammer forindringarna Dig?
Vad 4r det som kanns sirskilt skrammande?

Fundera en stund pi om nagon av de stundande férandring-
arna verkar oroa Din partner eller ndgon annan néira person.
Vad tror Du speciellt bekymrar honom eller henne?

Stréick ut din hand till ett barn som behéver dig,
och du far uppleva stor glédje.
Flavia



Graviditetsvecka 34

Babyn:

Fostret har 6gonen éppna nir hen 4r vaken

och slutna nir hen sover - precis som en

nyfédd. Vid fédseln dr babyns 6gon vanli-

gen bla. Den egna dgonfirgen borjar synas

nir 6gonen har utsatts fér dagsljus i ett par Fostrets 32 levnadsvecka
veckors tid. Fostret 4r redan si pass stort att Fotens langd 65 mm
han eller hon snarare lutar sig mot livmo-

derviggen &n fritt flyter omkring i fostervattnet. Under den hir veckan
vixer babyn till och med 6ver en centimeter pa lingden och viger drygt
tva kilo.

Mamman:

Din kropp bérjar férbereda sig pa férlossningen. Brosten ar redan
beredda pa sin nya uppgift och kan utséndra gulaktig ramjolk eller
kolostrum. Den stundande férlossningen och livet med barnet efter
forlossningen gor de flesta mammor och pappor fundersamma och
spanda. Om férlossningen kdnns skrimmande ska du beritta det f6r
hilsovardaren pa médraraddgivningen.

Bra att komma ihag:
Du kan férbereda dig pa férlossningen genom att séka information
N den eller genom att samtala med dina vinner, sliktingar och
_ bekanta. P4 manga orter finns frivilliga férlossningsstod-
personer, doulor. Med doulan kan du tala om allt som giller
forlossningen och om du vill kan du ocksi be henne komma

med till férlossningen. Lita pa dig sjilv och din kropp under
forlossningen — du 4r byggd for att klara av uppgiften.

-



Finns det redan ett emotionellt band mellan Dig och Din baby?
Hur skulle du beskriva det?

Ar det ndgon upplevelse, situation eller handelse fran den har
veckan som Du minns sirskilt bra? Vilken?




Graviditetsvecka 35

Babyn:

Mingden underhudsfett 6kar. Fettet
bidrar till att halla fostrets kroppstempe-
ratur jamn och fungerar ocksa som ener-
gilager. Huden 4r nu rosa. Om du skulle

Fostrets 33 levnadsvecka
kunna lagga ditt finger i babyns handflata Fotens lingd 68 mm

skulle babyn nu gripa tag i ditt finger.

Mamman:

Ibland kan du kinna dig vildigt trott, ibland mycket energisk. Din aptit
kan ocksa variera kraftigt. Du och babyn behéver fortfarande mycket
jarn. Fortsatt att 4ta sm& méltider under dagens lopp eftersom babyn
behover niaring oberoende av din aptit.

Bra att komma ihag:

Du kan fortfarande motionera och skéta de normala vardagsrutinerna.
Du far mer tid fér att umgas med babyn om du pa férhand fryser ned
mat som du litt kan virma efter att babyn f6tts. Partnern eller ndgon
annan nira person kan ocksa hjilpa dig med det har.




20

En hdlsning till Dig, min baby:
/.
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En bild som minne till Dig, min baby:

datum




Forlossningen narmar sig. Hurdana kinslor och tankar vacker
det hos Dig just nu?

Fundera en stund 6éver hurdana kanslor och tankar Du tror det
har vicker hos Din partner eller en annan nira person:

Lycklig dr den som gldider sig dt sina barn.
T Fuller



Graviditetsvecka 36

Babyn:

Babyns férsta avféring, barnbeck, bildas
i tarmen av fostrets duniga lanugobeha-
ring, doda celler och fostervatten. Babyn
témmer tarmen nagra timmar efter Fostrets 34 levnadsvecka
forlossningen. Under graviditeten har Fotens lingd 70 mm
antikroppar transporterats frin mam-

man till babyn via moderkakan. Dessa

antikroppar skyddar fostret mot olika infektioner.

Babyn bildar ocksa sjilv antikroppar.

Mamman:

Nér babyn flyttar sig lagre ner i livmodern mar du bittre och har lattare
att andas. Kissnédigheten kan dock 6ka ytterligare. Ungefir i det har
skedet traffar du likaren pa modrarddgivningen for att diskutera f6r-
lossningssittet.

Bra att komma ihag:

Nu ir det dags att ladda batterierna, lisa bocker, titta pa bra filmer,
sjunga och lyssna pa musik. Planera vad ni behéver ta med er till
forlossningssjukhuset. I sjukhusviskan kan ni bland annat packa ner
skona klader f6r babyn. Vad énskar ni att det fasts uppméirksamhet vid

N sjukhuset? Vad &r viktigt fér er? Vad férvantar ni er av varandra
_ under férlossningen?

oy
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Néar Du tinker pa framtiden med Ditt barn, vilket ldersskede
vantar Du mest pa? Vilket skede tror Du kommer att ge Dig
mest gladje?

Ar det ndgon upplevelse, situation eller handelse fran den har
veckan som Du minns sirskilt bra? Vilken?

|
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Graviditetsvecka 37

Babyn:

Fostrets skelett har annu inte hirdnat
helt utan ger efter, vilket gor det littare
fér babyn att passera genom férlossnings-
kanalen. Aven skallbenen ger efter och Fostrets 35 levnadsvecka
fogarna ir 6ppna si att huvudet kan forma Fotens lingd 73 mm
sig i férlossningskanalen. Fostrets hinder

och fotter kan kdnnas genom bukviggen

som sma bubblor, eftersom det redan bérjar bli ganska tringt i magen.
Fostret kan redan ha mycket har. I slutet av veckan viger fostret nistan
tre kilo.

Mamman:

Da forlossningen nirmar sig blir sammandragningarna kraftigare och
forbereder livmodermunnen fér férlossningen. Nar livmodermunnen
oppnas bérjar den utséndra sekret. De egentliga férlossningssamman-
dragningarna ar annorlunda: de aterkommer regelbundet, 4r smirt-
samma och gor det svart for dig att koncentrera dig p4 nigot annat. De
har dock en mycket viktig uppgift eftersom de fér babyn framéit, mot
fodelsen.

Bra att komma ihag:

/\Kom ihag att lyssna pa dina tankar och din kropp under de

_ kommande veckorna och att vila tillrackligt. Under de forsta
veckorna behéver babyn hudkontakt och intensiv nirhet.
Brostmjolken har manga fina egenskaper och ar precis vad den

lilla babyn behéver. Vad har du fér tankar om amning och
vad énskar du? Vad anser din partner?

-



Har babyn gett nigra signaler som berittar hur han eller hon
kan tankas ha det just nu? Hur tror Du att babyn har det inne
i magen?

Hurdana tankar, 6nskningar eller kdnslor vicks hos Dig nar
Du tanker pa det forsta motet mellan Dig och Ditt barn?

Ge barnet lite kérlek. Du féar den mdngfaldigt tillbaka.
J. Ruskin

N



Graviditetsvecka 38

Babyn:

Fostret sjunker vanligtvis ner i backenin-
gangen ungefir 2-4 veckor fére férloss-
ningen, oftast med huvudet nedat. Det ar
dock svart att férutspi foérlossningstid- Fostrets 35 levnadsvecka
punkten, eftersom varje graviditet fram- Fotens lingd 75 mm
skrider enligt sin egen tidtabell. Nistan

90 procent av barnen f6ds inom tva veckor frin den berdknade tiden,
antingen fore eller efter. Fostrets hud &r tickt med ett fett skyddslager,
fosterfett. Aven om mingden fosterfett minskar under slutet av gra-
viditeten finns en del kvar och fungerar som glidmedel under férloss-
ningen och skyddar barnets hud under de férsta dagarna.

Mamman:

De kommande veckorna ir en tid av vintan. Férsok medvetet slappna
av under dagens sysslor. Det 4r ocksa viktigt att forsoka slappna av nir
sammandragningarna har bérjat och under férlossningen. Du kanske
kinner dig otymplig och redan vintar pa att f4 ha din mage for dig
sjalv. Men tro det eller inte: du kommer troligtvis ocksa att sakna den
tid d& du kande babyns sma sparkar!

Bra att komma ihag:

/\Nér du sysslar med nagot du tycker om halls du pa gott humor.

_ Vad tycker du om att géra? Vad hoppas du att du kan géra
med ditt barn nir han eller hon ir litet dldre? Lamplig motion
hjilper ocksa bade dig och babyn att ma bra. Dans till bra

Nusik och simning 4r exempel pa motionsformer som pas-

sar annu i graviditetens slutskede. Det kan ocksa hela
familjen géra tillsammans.

82
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Néar Du tianker pa framtiden med Ditt barn, vilket dldersskede
tror Du kommer att bli mest utmanande f6r Dig sjalv? Vilket
kommer att bli det lattaste?

Ar det ndgon upplevelse, situation eller handelse fran den har
veckan som Du minns sirskilt bra? Vilken?

|
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Graviditetsvecka 39

Babyn:

Under de sista graviditetsveckorna
vaxer fostret langsammare. Produktio-

nen av surfaktant i fostrets lungor 6kar
och den dunlika lanugobehéringen pa

Fostrets 37 levnadsvecka
huden bérjar férsvinna. Vid fédseln har Fotens lingd 78 mm

babyn mer 4n sjuttio olika reflexer som
hjalper honom eller henne att klara sig utanfér livmodern. Fostrets
handgrepp blir allt starkare och gripreflexen ar kraftig.

Mamman:

Manga kédnner sig rastlgsa och vintetiden kan kinnas ling.
Férlossningen bérjar nir tiden dr inne. Du kan kdnna dig klumpig och
du rér dig langsamt. Att livsrytmen blir lingsammare har sin betydelse
eftersom babyns takt dr langsam.

Bra att komma ihag:

Gripreflexen kan vara till hjilp nar du ammar. Nir babyn har fétts kan du
mirka att han eller hon suger kraftigare pa bréstet om du samtidigt later
honom eller henne gripa tag i ditt finger, din hud eller dina klader.

Det 4r ocksa bra f6r babyn att mamman far njuta mellan varven.
Fundera p4 vad du skulle njuta av och be din partner eller en annan

Nﬁrstéende att ordna det.

84
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Upplever Du att Din baby redan nu har hjalpt Dig till nya
insikter? Vad?

Vad skulle Du just nu vilja beritta fér babyn eller fraga babyn?

Barn behover kdrlek, i synnerhet dd de
inte fortjcinar det.
H.S. Hulbert




Graviditetsvecka 40

Babyn:

Barnets berdknade fodelsedag ir i slutet
av denna vecka! Vid fédseln viger barn
imedeltal 3 700 gram och &r cirka 50
centimeter langa. Pojkar dr i genomsnitt
en aning langre och tyngre an flickor.
Den nyfoddas ansikte ser litet ut jamfort

med huvudet i 6vrigt: hakan &r liten och

Fostrets 38 levnadsvecka
ansiktsbenen &r dnnu inte fullt utveck- Fotens liingd 80 mm

lade. Nir bihalorna vixer dndras barnets
ansiktsform. Detta pagar 4nnu efter att barnet har fyllt tre.

Mamman:

Férlossningen kommer i ging antingen med sammandragningar eller
genom att fostervattnet gar. Nar férlossningen framskrider blir sam-
mandragningarna starkare och smirtsammare och de fortsitter dven
om du byter stillning. Sammandragningarna pagar ca 30-90 sekunder
i taget. Nir livmodermunnen har 6ppnat sig si att den inte mera ar i
vagen for barnets huvud brukar barnmorskorna saga att "livmoder-
munnen ar helt 6ppen". Om du ir osiker pi om férlossningen har
borjat eller inte kan du ringa sjukhuset och be om rad.

Bra att komma ihag:
Modersmjélken ar en fantastisk produkt: den ger babyn mer av mam-
mans antikroppar och de niringsimnen babyn behéver. Modersmjélken
/\v&rdar ockséd bade mammans bréstvartor och babyns hud. En ny-
_ fodd kan urskilja sin egen mammas mj6lk frin andra mammors
bréstmjolk. Amning &r ett samarbete mellan mamman och
babyn. Ibland gér det fint fran férsta borjan, men ibland krivs
/\ litet mer 6vning. Till exempel efter ett kejsarsnitt kommer

amningen vanligen igdng nigot langsammare. Om du av
en eller annan orsak inte kan amma njuter babyn dnda

86
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av att dofta och smaka pa bréstet och underséka det.



Forestill Dig att Din baby kunde fraga Dig nagot i det har
skedet. Vad tror Du att babyn sarskilt skulle vilja veta om sin
familj?

Ar det ndgon upplevelse, situation eller handelse fran den har
veckan som Du minns sirskilt bra? Vilken?

Barn — ddr har vi en trevlig bérian pd en mdnniska!
D. Herold

S



Graviditetsvecka 41 och 42

Det beridknade férlossningsdatumet kom och gick, men oroa dig
inte — férlossningen kommer nog iging i sinom tid. Varje barn
dr unikt och fods enligt sin egen tidtabell. Graviditeten kallas
6verburen nir den har varat 14 dygn lingre 4n beriknat, dvs. nar NI
antalet fullgdngna graviditetsveckor dr 42. D4 kan férlossningen

sittas igdng p4 sjukhuset.

Fostrets 39 levnadsvecka
Fotens lingd 83 mm



Hurdana tankar, kinslor eller handelser har Du haft den
har veckan?

Ty inte ens en konung bérjar sin tillvaro pd annat

sdtt: fér alla finns en enda vdg in i livet.
Vishetens bok (Apokryferna)




En ny familjemedlem har fotts!

Nar tiden gar och barnet vixer kan stimningen under den
forsta tiden latt falla i glomska. For varje barn har dock
situationen varit helt unik:

Hur minns Du dagen da Du akte ivig till forlossningen?

Hur upplevde Du férlossningen?

Hur tror Du att Din partner, en annan nirstdende eller Din
stodperson upplevde forlossningen?

90




Hur tror Du att babyn upplevde foérlossningen och tiden pa
sjukhuset?

Hur skulle Du beskriva kdnslan d& Du for forsta gangen sig
Din baby?

Hur upplevde Du de férsta dagarna med babyn?

Hur var det att komma hem med babyn? Vad eller vilken stund
minns Du bast?

91




Vilken stund med babyn har hittills varit mest of6rglomlig for
Dig?

Om Du skulle fa 6nska tre saker till Ditt barn i framtiden, vad
skulle Du vilja?

Varma gratulationer till er alla!

92
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ett fotografi av Dig som nyfodd:

Ett minne till Dig:

datum
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