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Det er almindeligt at fa en brist-
ning i mellemkgdet, skeden eller
kgnslaeberne ved en fgdsel.
Mindst 85 % af alle kvinder bliver
syet efter fgdslen af deres fgrste
barn.

Alle kvinder, der har fgdt et barn
vaginalt, kan opleve gmhed og
tyngdefornemmelse i baekkenbun-
den efter fgdslen, men smerterne
bagr blive mindre i Igbet af de fgr-
ste uger efter fgdslen. Det er nor-
malt, at du har brug for smerte-
stillende medicin efter fgdslen.

Syning af en fgdselsbristning
Du er blevet syet i mellemkgdet,
skeden og/eller k@nslaeberne efter
fagdslen.

Du kan forvente, at bristningen er
helet efter 3-4 uger. Tr@dene op-
lgser gradvist sig selv indenfor et
par maneder.

Kontaktoplysninger
Du skal tage kontakt med det
samme, hvis:
e Du ikke kan holde pa af-
fgring
e Du ikke kan maerke, nar
du skal have affgring
e Haevelsen bliver vaerre
e Smerterne fra bristningen
bliver kraftigere
e Du tror, at tradene er gdet
op, inden bristningen er
helet
e Du far feber

Du skal kontakte os pa telefon 59
48 43 00, hvis det er inden for de
fgrste 14 dage efter fgdslen. Her-
efter er det egen lage eller laege-
vagten, du skal kontakte.

Ubehag eller smerter

Det er normalt at have ondt i
ugerne efter fgdslen.

N&r bristningen begynder at hele,
er det normalt at opleve svie, gm-
hed, haevelse og klge i et par ma-
neder.

Dette kan du lindre ved hjzelp af:

e Medicin og/eller
e Isbind

Smertestillende medicin

Du bliver tilbudt smertestillende
medicin efter behov, mens du er
indlagt.

Selv om du ammer, m& du gerne
fortsaette med at tage smertestil-
lende medicin, nar du kommer
hjem.

Vi anbefaler, at du tager 1 g para-
cetamol op til 4 gange dagligt og
400 mg ibuprofen op til 3 gange
dagligt. Den smertestillende me-
dicin kan kgbes i handkgb.

Fortsaet med den smertestillende
medicin, s laenge du har ondt.
N&r dine smerter aftager, kan du
fgrst stoppe med at tage ibupro-
fen og derefter paracetamol.
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Isbind

Smerter og haevelse kan lindres
med isbind. Du kan kgbe en gen-
brugelig ispose, fx pa apoteket,
eller ggre et hygiejnebind vadt og
fryse det i en frysepose.

Huden ma ikke komme i direkte
kontakt med isen, da det kan give
forfrysninger.

Svgb isposen eller isbindet ind i et
rent stykke stof, inden du leegger
det pa huden.

Lzeg isbindet eller isposen

pa bristningen i 15 minutter ad
gangen med et par timers mel-
lemrum. Brug metoden, s
laenge, du har behov for det.

Urin og tarmliuft

Det er normalt at have svaert ved
at holde p& urin og luft fra tar-
mene lige efter en fgdsel, men
det bgr gradvist blive bedre.

Det kan dog tage maneder, inden
din baekkenbund er steerk igen,
og du kan holde pa urin og tarm-
luft som fgr.

Pleje og hygiejne

Vi anbefaler, at du med et spejl
holder gje med, hvordan bristnin-
gen heler. Det er derfor en god
idé, at du sammen med en jorde-
moder har kigget pa din bristning
i et spejl, inden du tager hjem fra
hospitalet, s& du selv kan holde
gje med, hvordan bristningen he-
ler.

Yderligere anbefaler vi, at du skif-
ter dit bind hyppigt samt undgar

havbad og svemmehal, sd laenge

du blgder.

Toiletbesgg

Det er almindeligt, at det i starten
gor ondt eller svier, ndr du skal
tisse eller af med affgring.

Hvis du har behov for det, kan

du:

e Skylle dig med lunkent vand
fra handbruseren eller en fla-
ske, mens du tisser

e Stgtte dit mellemkgd med
h&nden eller en vaskeklud,
mens du har affgring

e Bruge en skammel under fgd-
derne, sa du slapper af i be-
nene, mens du sidder pa toi-
lettet

e Undgd at presse, nar du skal
af med affgring

Du m3 gerne fortseette med at
bruse dig, nar du tisser og efter
affgring, hvis du synes, at det er
mest behageligt. Stop, hvis din
hud bliver irriteret af det.

Undga forstoppelse

Du bgr undga forstoppelse, for at
der ikke kommer for meget pres
pd baekkenbunden ved toiletbe-
sg@g.
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Du kan forebygge forstoppelse

ved at:

e Spise regelmaessige maltider
og veelge mad med mange
fibre, fx gryn, grgntsager og

frugt

e Drikke 1,5-2 liter vaeske i
dggnet

e Tage 1-2 tabletter Magnesia
hver aften

Magnesia ggr din affgring blgd.
Det kan kgbes i hdndkgb p& apo-
teket.

Fortseet med Magnesia, sa laenge
du har brug for det.

Det er ikke skadeligt eller vane-
dannende, og du ma gerne tage
Magnesia, ndr du ammer. Stop el-
ler tag mindre Magnesia, hvis du
far tynd affgring.

Bevaegelse og hvile den fgrste
tid

De fgrste 3-4 uger efter fgdslen
skal din bristning have fred og ro
til at hele.

Du kan aflaste din baekkenbund

ved at:

e Undgd at sidde og sta op lang
tid ad gangen, hvis du far
ondt af det. Sid gerne pd en
blgd pude i starten

e Undga at sidde pa en bade-
ring, da det traekker i huden
omkring syningen og belaster
baekkenbunden

e Laeg dig evt. ned, nar du skal
amme. S3 far du samtidig af-
lastet din baekkenbund

e Laeg dig ned og slap af, hvis
du har ondt eller har brug for
en pause. Det er normalt at 3
tyngdefornemmelse i underli-
vet, hvis du star eller sidder
ned i laeengere tid. Lyt til din
krop og hvil, ndr du har brug
for det

e Undga tunge lgft. Det ma ikke
ggre ondt at Igfte

Genoptag gradvist dine hver-
dagsaktiviteter

Du kan gradvist begynde at bela-
ste dig selv mere, ndr du fgler dig
klar til det.

Genoptag gradvist dine normale

aktiviteter og maerk efter, hvor

meget din krop kan klare:

e G3 korte ture, som du grad-
vist gger laengden af

e Vaer opmaerksom, nar du lgf-
ter. Hvis det ggr ondt eller gi-
ver tyngde i underlivet, er det
for tungt

o Lav efterfgdselsgymnastik el-
ler anden treening efter en
maneds tid, hvis du fgler dig
klar til det. Find gerne et
hold, hvor underviseren har
saerlig viden om treening af
baekkenbunden efter fgdsel
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Hvis du bliver gm af en aktivitet,
skal du skrue lidt ned for aktivi-
tetsniveauet, da det ofte er tegn
pa, at aktiviteten var hard ved din
baekkenbund.

Knibegvelser

Din krop og seerligt din baekken-
bund har vaeret belastet af bade
graviditeten, fgdslen og bristnin-
gen.

Vi anbefaler, at du starter med at
traeene musklerne i din baekken-
bund med knibegvelser med det
samme.

Det ma ikke ggre ondt, ndr du
kniber, s knib kun s& meget, at
du maerker en lille spaending i
baekkenbundsmusklerne. P& den
made undgar du at overbelaste
musklerne.

Du ma traene knib hver dag og
gerne lave 10-20 knib én gang
om dagen. Husk at treekke vejret,
imens du kniber.

Traen korte knib i begyndelsen og
udvid gradvist leengden af hvert
knib, s& du kommer op pa at
holde hvert knib 10 sekunder ad
gangen. Pauserne mellem kni-
bene skal vaere lige sa lange som
selve knibet.

Det er en god idé at ggre knibe-
gvelser til en del af din hverdag,
fx ved at knibe hver gang du rej-
ser eller saetter dig, hoster, nyser

eller griner. Husk ogsa at knibe,
inden du Igfter dit barn.

Sexliv

Du kan have samleje igen efter
cirka 4-6 uger, nar bristningen er
helet. I skal bruge kondom, s&
laenge du stadig blgder efter fgds-
len.

Det er normalt, at man i starten
maerker gmhed i skededbningen
eller lzengere inde i skeden. Ske-
dens slimhinder kan fales tgrre og
ubehageligt fglsomme.

Det kan derfor veere en god ide,
at du og din partner bruger glide-
creme med silikone og eventuelt
noget bedgvende gel, s laenge I
har behov for det.

Glidecreme og gel kan kgbes i
h&ndkgb pa apoteket. Veer op-
maerksom pg, at visse kondomer
ikke kan anvendes sammen med
en glidecreme med silikone, sa
spgrg om dette, hvor I kgber gli-
decreme/kondomer.

Det vigtigste er, at du fgler dig
klar til at genoptage dit sexliv. Tal
med din egen laege, hvis du ople-
ver vedvarende smerter ved sam-
leje.

Med Venlig Hilsen

Fgde- og barselsafsnittet
Holbaek Sygehus.
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Bristningen kan evt. tegnes ind p& nedenstadende tegning.
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