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I denne pjece kan du leese om de for- Indholdsfortegnelse
mer for smertelindring, du kan velge
imellem, hvis du skal fade pa Holbak Side 3 Forberedelse inden fadslen

Sygehus. Du kan ogsa leese om nogle Side 3 Kondition
af dem muligheder, I selv har, for at Side 3 Vejrtraekning
pavirke din smerteoplevelse under Side 3 Afspanding
fodslen. Side 4 Foadselshjelpere
Side 4 Bevagelse under fodslen
Der er stor forskel pa, hvordan den Side 4 Massage og bergring
enkelte kvinde oplever fadselsve- Side 5 Vand
erne. For fodslen kan det derfor vaere Side 5 Akupunktur
vanskeligt at tage stilling til, hvil- Side 6 Steriltvandspapler

ken smertelindring du gnsker.
Side 6 Medicinsk smertelindring:

De fleste beslutter sig derfor forst Side 6 Morfin
under fodslen, hvis behovet opstar. Side 7 Lattergas

Side 7 Epiduralblokade
Du kan veelge at bruge pjecen som Side 10 Pudendusblokade
opslagsbog. Vi anbefaler dog, at du Side 10 Infiltrationsanalgesi
leeser hele pjecen igennem, inden du Side 11 Afspaendingsgvelse

skal fade, sa du kender alle mulighe-
derne.

Hyvis I har spergsmal, anbefaler vi, at
du sperger din kontaktjordemoder,
nar du kommer til graviditetsunder-
sogelser eller til fodselsforberedelse.
I kan naturligvis ogséa sperge fadejor-
demoderen under selve fadslen.

Med venlig hilsen
Jordemgdre og laeger




Forberedelse inden fgdslen

Det er vigtigt at vaere godt forberedt
til fodslen - bade fysisk og psy-

kisk. Det gor dig mere tryg, nar du
ved, hvad der skal forega, og du har
faet svar pa dine sporgsmal og disku-
teret dine gnsker og forventninger.

Du kan tale med din konsultations-
jordemoder for fadslen og senere med
den jordemoder, du skal fade med.

Du kan forberede dig til fedselen ved
at deltage i afdelingens tilbud om fad-
selsforberedelse. Du kan ogsa benytte
dig af de tilbud, der er i privat regi.

Kondition

Din kondition har betydning for

dit fedselsforlgb. Ny viden viser, at
motion for - og saerligt under gravi-
diteten - har talrige positive effekter
for mor og barn. Det kan give faerre
graviditets gener, faerre fodselskom-
plikationer og nemmere fodsler.

Bade graviditeten og fadslen er en
stor fysisk udfordring, og du er bedre
rustet, hvis du er i god fysisk form.
Dette gaelder, uanset om du skal fade
pa normal vis eller ved kejsersnit.
Sundhedsstyrelsen anbefaler mi-
nimum en halv times motion eller
bevaegelse dagligt.

Vejrtrakning

Vejrtraekningen under fodslen er
vigtig for forlgbet. Det har bade du
og dit barn gavn af - isaer nar veerne
tager fat.

En god vejrtraekning sikrer en god ilt-
ning af blodet. For nogle er den dybe
vejrtraekning et effektivt redskab. Den
gor det muligt at slappe af og lade
kroppen arbejde uforstyrret med at
fade barnet.

Som forberedelse er det godt og
tilstraekkeligt at ove sig pa en dyb og
rolig vejrtrekning.

Traek vejret langsom ind gennem
nasen, pust maven godt op, og &nd
langsomt ud gennem munden.

Afspaending

Hvis du er bange for fodslen eller
bliver forskraekket over styrken af
veerne, vil du automatisk spande i
kroppen. Nar du spaender, gor det
mere ondt, uanset arsagen.

Ved en normal fadsel vil veerne gore
mindre ondt jo bedre du slapper af.
Det virker at slappe af i hele kroppen.
Taenk over hvad der far dig til at vaere
afslappet og rolig.

Hvis du skal have hjzlpere med til



din fadsel, er det vigtigt, at de ved,
hvordan de kan hjelpe dig med at
slappe af.

Hvis du regelmaessigt treener afspaen-
ding og vejrtreekning under gravidi-
teten, vil du kunne slappe af, nar du
beslutter dig for det.

Du kan se et eksempel pa en afspaen-
dingsavelse bagerst i pjecen.

Pa fedestuen har vi rolig musik, som
du kan lytte til hvis du har lyst. Du
kan ogsa selv tage musik med, som
har en behagelig og afslappende virk-
ning pa dig.

Fodselshjzelpere

Du kan velge af have en eller flere
personer med til fadslen. Det er
vigtigt, at dem du velger, har lyst og
overskud til at stotte og opmuntre
dig.

Maske har du brug for én til at mas-
sere dig, holde dig i handen eller
leegge en kold klud pa panden. Alt
sammen er noget, som kan fa dig til at
fole dig godt tilpas og vaere med til at
mindske ubehaget.

Vi kan ikke love, at du kan have den
samme jordemoder under hele fod-

selsforlabet. Men jordemoderen vil,
sa vidt det er muligt, veere pa fode-
stuen hos Jer, nar I har brug for det
- saerligt i den sidste del af fadslen.

Bevagelse under fgdslen

Det er godt at bruge sin krop og be-
vaege sig under fadslen. Du kan bedre
bruge musklerne og udnytte tyngde-
kraften. Det giver god plads til barnet,
som lettere kan dreje sig og glide ned
gennem bakkenet.

Under veerne valger mange kvinder
spontant at ga, sta eller sidde. Andre
vil helst ligge ned, pa siden, pa alle
fire, eller skifte mellem forskellige
stillinger. Det anbefales at hvile krop-
pen mellem veerne.

Massage og bergring

Massage kan virke lindrende. Det
skaber samtidig en tet og god kontakt
mellem dig og den, som masserer.
Behovet for massage kan variere fra
gnsket om lette bergringer til kraftige

tryk.

Et fast tryk mod leenden opleves som
et modpres pa det tryk, som kommer
inde fra. Derved kan man lindre en
del af smerterne.



Vand

Varmt vand har en afslappende,
beroligende og lindrende effekt, og
den virkning kan du udnytte under
din fadsel. Vand kan anvendes bade
derhjemme og pa fedeafdelingen.

Det kan vaere rart at sta under den
varme bruser og bruse sig der, hvor
veen maerkes kraftigst, eller det kan
lindre at komme i karbad.

Veerne kan opleves kortere, fordi
vandets lindrende og afspeendende ef-
fekt gor, at begyndelsen og slutningen
pa veerne foles mildere.

Mulige bivirkninger - mor og barn:
Hvis du har haft vandafgang i mere

end 24 timer, kan karbad ikke benyt-
tes pa grund af aget risiko for infek-
tion.

Akupunktur

Akupunktur er en gammel kinesisk
behandlingsmetode.

I forbindelse med fadslen kan aku-

punktur anvendes til:

e lindring af smerter

« afspaending

« stimulation af veer

« fremme af moderkagens fadsel

Alle fadende med en normal gravidi-
tet kan fa akupunktur. Akupunktur
gives af jordemgdre, som er uddan-
nede i at bruge akupunktur til fodsler.
De fleste jordemadre i afdelingen kan
give akupunktur.

Der anvendes tynde, sterile éngangs-
nale uden nikkel. Nélene sidder ty-
pisk i 20-30 minutter, men kan sidde
leengere.

Akupunktur kan give en kortvarig let
smerte, prikken eller summen og en
fornemmelse af tyngde eller varme,
lige nar nalene sattes i.

Akupunktur virker ikke lige godt pa
alle fodende.

Mulige bivirkninger - mor:
« sma bla marker ved indstiksstedet

- en forbigidende jagende smerte hvis
nilen rammer en nerve

« enkelte marker snurrende fornem-
melse i kroppen

Akupunktur pavirker ikke barnet.



Steriltvandspapler
Steriltvandspapler er meget sma
depoter af sterilt vand, som sprgjtes
ind under huden i det omréde, hvor
smerterne er. De bliver lagt med en
meget tynd kanyle. Den lindrende
effekt varer ofte et par timer.

Mulige birvirkninger - mor:
Det svider kortvarigt som bistik.

Steriltvandspapler pavirker ikke
barnet.

Medicinsk smertelindring

Der kan veere situationer, hvor
medicinsk smertelindring vil veere et
hensigtsmaessigt valg. Bade af hen-
syn til fadslens videre forlgb og din
fodselsoplevelse.

Valget foretager du i samrad med
jordemoder og evt. leege udfra en
samlet vurdering af, hvad der er bedst
for dig og dit barn i den pagaeldende
situation.

I de folgende afsnit kan du fa infor-
mation om de medicinske former for
smertelindring, vi kan tilbyde dig.

Morfin

Morfin anvendes i den forste del af
fadslen.

Morfin kan anvendes, hvis du er an-
spaendt og har mange, ikke sa kraftige
men pinagtige veer, og hvis du treen-
ger til at hvile/sove lidt.

Morfin pavirker hjernens smerteop-
fattelse og virker smertedeempende,
slevende og afslappende. Morfin gives
som en indsprgjtning i en muskel og
virker efter 15-30 minutter og varer
2-4 timer.

Morfin gar via moderkagen over i
barnets blod.

Hvis der gar mindre end 3-4 timer fra
Morfinen er givet, til fadslen finder
sted, kan barnets vejrtreekningsre-
flekser veere heemmede. Der findes en
medicin, som modvirker dette - som
vi giver barnet hvis der er behov.

Mulige bivirkninger - mor:
« kvalme og opkastning

« fplelse af forvirring og mangel pa
kontrol

Mulige bivirkninger - barn:
« hemmet vejrtrekning - som kan

behandles med medicin
- eventuelt slovhed og nedsat lyst til
at sutte de forste par dage



Lattergas

Lattergas er en blanding af ilt og
kvalstofforilte, som inddndes gennem
en maske.

Virkningen af lattergas begynder og
aftager hurtigt og understotter den
dybe vejrtraeekning, som afspaender
kroppen mest muligt under veerne.

Den anvendes i den sidste halvdel

af udvidelsesperioden, néar veerne

er meget kraftige. Den gor dig ikke
smertefri, men den kan tage "toppen”
af veerne.

Hvis du selv kan holde masken, kan
du styre, hvornar og hvordan du vil
bruge den. Jordemoderen vil vejlede
dig, sd du opnar den bedste virkning.

Mulige bivirkninger - mor:
« kortvarig kvalme hos enkelte

« let hovedpine

Lattergas pavirker ikke barnet.
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Epiduralblokade

Epiduralblokade er en effektiv form
for smertelindring, som bedover
nerverne, sa du nasten ikke maer-
ker veerne.

Epiduralblokade kan anvendes, nar
fodslen er godt i gang. Den smerte-
stillende virkning begynder 10-20
minutter efter, at blokaden er lagt.

For blokaden laegges, skal du have
et vaeskedrop. For at kunne laegge
blokaden bedst muligt, skal du enten
sidde eller ligge pa siden og "krumme

»

ryg”.

Blokaden laegges af en narkoselage,
som forst lokalbedgver huden. Gen-
nem en tynd nal feres en plastikslan-
ge ind mellem ryghvirvlerne.
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Nar kateteret er pa plads, faestnes

det med et plaster, sa du kan bevaege
dig frit. Det er herefter muligt at give
dig lokalbedgvelse og smertestillende
medicin igennem epiduralkateteret
under resten af fadslen.

I enkelte tilfaelde ma blokaden sup-
pleres med anden medicin, og i fa
tilfeelde er det noadvendigt at kateteret
leegges om.

Pa grund af epiduralblokaden, kan du
have sveert ved at marke, hvornar du
har veer. Derfor registreres barnets
hjerterytme og dine veer via 2 malere,
som sattes pa din mave med to ela-
stikbelter.

Det betyder, at du skal veare taet ved
sengen under det mest af fodselsar-
bejdet.

Nar du skal presse barnet ud, kan der
slukkes eller skrues ned for pumpen,
sa du tydeligere kan marke veerne og
pressetrangen.

Efter fadslen fjernes kateteret af
jordemoderen.

Mulige bivirkninger - mor:

Fzaerre veer i mindre styrke
Epiduralblokaden kan mindske veer-
nes styrke og antal. Feerre og mindre
kraftige veer kan age behovet for vé-
stimulerende medicin.

Blodtryksfald

I forbindelse med anlaeggelsen af
blokaden kan blodtrykket falde. Det
forsager vi at forebygge med et salt-
vandsdrop som anlagges for du far

blokaden.

Falder dit blodtryk eller bliver du
utilpas og svimmel, kan blodtilferslen
til barnet nedseettes. Dette behandles
med ekstra veeske igennem drop-

pet og eventuelt medicin. Lige efter
anlaeggelsen af blokaden kontrolleres
blodtrykket derfor hyppigt.

Vandladningsbesvaer

Der kan opsta vandladningbesveer
béade under og efter fodslen. Blokaden
bevirker at trangen til at lade vandet,
ikke kan maerkes. Det kan derfor blive
ngdvendigt at fa tomt bleeren med et
urinkateter.
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Hudklge

Den smertestillende medicin, der
gives i epiduralkateteret kan give
hudklge, som dog sjeldent generer sa
meget, at det kreever behandling.

Feber

Ved fodsler med epiduralbedgvelse
kan der opsta temperaturstigning hos
mor og barn. Man er ikke helt klar
over, hvad arsagen er. Mindre tem-
peraturstigning kraever observation,
men ingen behandling. Ved hgj feber
vil man oftest behandle med antibio-
tika for at udelukke en infektion.

Du vil ogsa blive tilbudt en feberned-
seettende tablet, paracetamol(Panodil,
Pinex eller Pamol).

Hovedpine

I enkelte tilfaelde (1-2%) kan der
forekomme kraftig hovedpine efter en
epiduralblokade. Hovedpinen kom-
mer typisk 1-3 dage efter blokaden er
lagt og opleves kraftigst, nar man star
op. Hovedpinen forsvinder spontant
efter cirka 2 uger og afhjepes bedst
indtil da, ved at ligge fladt ned.

Hovedpinen kan i nogle tilfaelde be-
handles ved at en narkoselaege legger
et »blodplaster«. Det foregar ved at
sprojte en lille maengde af dit blod ind
ved rygmarvshinden.

Midlertidig kraftnedsettelse i
benene

Nogle kvinder oplever, at effekten af
epiduralblokaden straekker sig ned

i benene, saledes at muskelkraften i
benene bliver svagere.

Dette forsvinder, nar der slukkes for
medicinen, men det betyder, at du
ikke ma stige ud af sengen, for du kan
meerke styrke i benene igen.

Meget sjaldne bivirkninger:
Foleforstyrrelser

Der kan i ben eller hofte forekomme
snurrende fornemmelse, som forsvin-
der efter nogle dage eller uger.
Vedvarende foleforstyrrelser er eks-
tremt sjaldne.

Infektion eller blodansamlinger
Infektion eller blodansamlinger krae-
ver medicinsk behandling (forekom-
me hos 1 ud af 100.000 fadende med
epiduralblokade).

Mulige bivirkninger - barn:
Epiduralblokalde pavirker ikke bar-

net. Nogle undersogelser tyder pa, at
kvinder, som har faet epidualblokade,
har svaerere ved at f4 amningen igang.
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Pudendusblokade
(lokalbedgvelse)

Pudendusblokaden er en lokalbedo-
velse, der kan anlagges i presseperio-
den for at mindske udspilingsfornem-
melsen omkring skededbningen, nar
barnet skal presses ud.

Blokaden lzegges ved Pudendusner-
ven, der lgber hgjt oppe i skeden.
Blokaden laegges af en jordemoder
eller en laege.

Der leegges lokalbedovelse i hver side
af skeden. Nalen fores op til puden-
dusnerven via et ror. Det tager kort
tid at anleegge blokaden, og virknin-
gen pa mellemkodet varer i 1-2 timer.
Hvis det skonnes at presseperioden
vil veere kort, kan blokaden muligvis
ikke na at virke.

Mulige bivirkninger - mor:
@get behov for vestimulerende

medicin

Nedsat eller ingen pressetrang er den
hyppigste bivirkning, hvis blokaden
laegges tidligt i presseperioden. Ned-
sat pressetrang kan medfere behov
for vestimulerende medicin, for at
kunne presse barnet ud.

Sovende fornemmelse i benene
Sovende fornemmelse i benene kan
hos enkelte forekomme i nogle timer
efter fadslen, men forsvinder nar blo-
kadens virkning ophgarer.

Pudendusblokade pavirker ikke
barnet.

Infiltrations analgesi
(lokalbedgvelse)

Lokalbedgvelsen laegges i mellemkgo-
det .

I presseperioden kan bedovelsen lette
noget af udspilningsfornemmelsen.
Efter fodslen kan der leegges bedg-
velse, hvis der skal sys en bristning i
veevet.

Bedgvelsen gives ved at sprgjte lokal-
bedeovende medicin ind i det vaev, der
skal bedaves.

Bedgvelsen virker pa et afgraenset
omrade og fjerner stiksmerter, men
ikke folelsen af bergring.

Mulige bivirkninger - mor:
Der hvor medicinen er sprgjtet ind,

kan veaevet have op. Haevelsen for-
svinder spontant i labet af fa timer.

Lokalbedovelse pavirker ikke barnet.



Afspandingsgvelse

Dette er en gvelse, du selv kan udfere.

Leeg dig ned og indret dig behageligt.

« Speend forst musklerne i underbe-
nene ved at pege med teeerne op mod
knaeene (Stop hvis du marker du er
ved at fa krampe).

Teel langsomt til 10 og slap af.

» Spand lar musklerne, ved at presse
larene hardt mod hinanden, eller ned
mod underlaget.

Teel langsom til 10 og slap af.

» Spaend baldemusklerne, ved at
knibe balderne sammen.
Teel langsomt til 10 og slap af.

» Spaend bakkenbundsmusklerne ved
at knibe sammen om urinrgr, skede
og endetarm. (Du skal fa en fornem-
melse af at du lgfter baekkenbunden
lidt fremad/opad.

Teel til 10 og slap af.

« Spaend armmusklerne, ved at knytte
naverne hardt.

Teel langsomt til 10 og slap af.

 Spaend nakke- og halsmuskler, ved

at presse nakken ned mod underlaget.

(Stop hvis du bliver utilpas).
Teel langsomt til 10 og slap af.

« Til sidst skal du spaende ansigts-
musklerne ved at bide taeenderne
sammen, knibe gjnene tet i, rynke
brynene og lave stram “trutmund”.
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Teel langsomt til 10 og slap af.

Lad gjnene vaere lukkede og lad mun-
den sté lidt aben. Nar du har veeret
hele kroppen igennem, skal du blive
liggende og koncentrere dig om din
vejrtraekning.

Nar man er anspandt, bange eller
stresset, foregar vejrtraeekningen helt
overfladisk.

Mange slapper bedst af, hvis vejr-
treekningen er dyb og rolig:

« Prov at traekke vejret dybt og lang-
somt, ind gennem nasen og “helt ned
i maven” (det skal vaere maven og
ikke kun brystkassen, som haver og
senker sig under vejrtrekningen).
Pust sa langsomt og langt ud, til lun-
gerne foles helt tomte.
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« Hold en lille pause, og traek sa vejret
dybt og langsomt, ind gennem naesen
og “ned i maven”.

Find selv en vejrtraeekningshastighed
som foles behagelig.

« Nar vejrtreekningen “passer sig
selv”, gennemgar du kroppen i tan-
kerne: ”Slapper jeg af i mine fodder,
ben, balder?” o.s.v.

« Fortseet med vejrtrakningen, til du
har ligget i alt cirka et kvarter (eller til
du foler dig udhvilet).

Efter denne "omgang” skulle du gerne
fole dig behageligt afslappet. Hvis
ikke kan ovelserne gentages.

Noter:

Udarbejdet 18-12-2012



