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Administratieve gegevens

Voornamen
Woonplaats

Telefoonnummer

Naam huisarts

Telefoonnummer ..

Naam verloskundige ...

Telefoon nummer ...
Naam gynaecoloog (vrouwenarts) ...
Telefoonnummer .

Telefoonnummer kruisvereniging ...

Telefoonnummer ziekenhuis ...
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Neem dit boekje mee naar de kontroles bij de huisarts,
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INLEIDING

Dit boekje is er voor jou.
Maar ook voor je man kan het goed zijn het te lezen,
In hoofdstuk I kun je lezen over het ontstaan van je kind.

Hoofdstuk 2 gaat over regelmatig onderzoek als je
zwanger bent. Nuttig en nodig voor jou en je kind.

In hoofdstuk 3 lees je wat je moet doen en soms wat je
beter niet kunt doen.

In de hoofdstukken 4. 5 en 6 staat hoe het kind in je buik
groeit. En hoe het zich ontwikkelt. Wat merk je er zelf
van? Waaraan moet je denken. En wat valt er te regelen?

In hoofdstuk 7 staat alles opgesomd wat je straks nodig
hebt voor je pasgeboren baby.

Hoofdstuk 8 vertelt over de bevalling en wat eraan vooraf
gaat.

Over de zorg voor je baby lees je in hoofdstuk 9.

Wat je allemaal moet regelen voor de bevalling vind je nog
eens op een rijtje gezet in hoofdstuk 10,

In hoofdstuk 11 stelt de kruisvereniging zich aan je voor.
Misschien wil je wel lid worden.

Wij hopen dat je veel plezier hebt van dit boek.
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INHOUDSOPGAVE
INLEIDING

HOOFDSTUK 1: HOE JE BABY GROEIT
Wordt het een jongen of een meisje?
Hoe merk je dat je zwanger bent?

HOOFDSTUK 2: KLJKEN OF ALLES GOED GAAT
Welke vragen stellen ze en waarom?

— vragen over je eigen gezondheid

— vragen om te weten of je kind gezond zal zijn

‘Wat onderzoeken ze de eerste keer?

Na het eerste onderzoek volgen er meer

Gevaarlijke ziektes voor je kind

- rode hond, geelzucht (hepatitis B), toxoplasmose

HOOFDSTUK 3: GEZOND ZWANGER ZIJN
Gezond eten en drinken

Dat kun je beter niet doen

— teveel eten. suiker, zout en vet

Zorg voor gezonde tanden en kiezen

Kijk uit

- medicijnen, réntgenfoto’s, roken en alcohol
Mag ik alles nog doen?

Leer je ontspannen

Reizen
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HOOFDSTUK 4: ZWANGER VAN O TOT
3IMAANDEN

Hoe groeit je kind?

Wat merk je er zelf van?

Miskraam

Waaraan je moet denken

Waar wil je bevallen?

Wat je moet regelen

HOOFDSTUK 5: ZWANGER VAN 3 TOT
6 MAANDEN

Hoe groeit je kind?

Wat merk je er zelf van?

Waaraan je moet denken

Kleding en lichaamsverzorging

Wat je moet regelen

— als je buitenshuis werkt

- zorg nu al voor opvang van je kind

— lid worden van de Kruisvereniging

HOOFDSTUK 6: ZWANGER VAN 6 TOT
9 MAANDEN

Hoe groeit je kind?

Wat merk je er zelf van?

— maagzuur en maag branden, vaak plassen of juist
weinig, spataderen, andere problemen, dromen

Waaraan je moet denken
Je kinderen wennen aan de nieuwe baby
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HOOFDSTUK 1: HOE JE BABY GROEIT

Hoe je kind ontstaat en zich gaat
ontwikkelen. Welke verande-
ringen je merkt in je lichaam.

Een kind ontstaat als er een zaadcel van de man
binnendringt in een rijpe eicel van de vrouw.

Met deze bevruchting begint de zwangerschap.

De zaadcel en de eicel vormen samen een nieuwe cel.
Die cel is de eerste lichaamscel van je kind.

Hij vindt een veilige plaats in het slijmvlies van je
baarmoeder en zet zich daar vast.

Vanaf dat moment houdt de menstruatie op.

Alsje niet meer menstrueert kan dat dus een teken zijn dat
je zwanger bent.

Dat alles wordt geregeld door stoffen in je lichaam. Het
zijn de hormonen. Je lichaam maakt ze zelf.

Hormonen zorgen dat de eicel rijp wordt. Ze maken
dat een bevruchte eicel in de baarmoeder blijft
zitten.

Ze helpen ook mee als die eicel zich verder
ontwikkelt.

Als je zwanger bent, maak je meer hormonen dan
anders.
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Wordt het een jongen of een meisje?
Of je kind straks een jongen zal zijn of een meisje

hangt af van de zaadcel van je man. ol Jla el LA e
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HOE MERK JE DAT JE ZWANGER BENT?

Je menstrueert niet meer.

Dat merk je het eerst.

Maar er zijn nog meer veranderingen.

Je lichaam moet nog wennen aan het nieuwe leven. Het
past zich aan.

Je kunt 's morgens misselijk zijn.

Sommige vrouwen voelen zich echt ziek.

Je bent sneller moe. En je wilt graag veel slapen.

Je borsten worden zwaarder.

De gekleurde huid rond je tepels wordt donkerder en
groter.

Soms verandert je smaak. Het is net of je metaal proeft. De
dingen lijken ook anders te ruiken.

Je lust misschien je gewone eten niet meer.

Je hebt heel veel zin in iets zuurs, of zouts of in zoetigheid.
Merk je die veranderingen, dan weet je bijna zeker dat je
zwanger bent.

Die veranderingen hebben niets met zickte te maken. Het
is niet altijd prettig. maar ze horen nu eenmaal bij het
begin van de zwangerschap.
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Wil je helemaal zeker zijn? Ga da naar een verloskundige
of naar je huisarts. Neem de eerste plas van de dag mee.
Daaraan kan hij zien of je een kind verwacht. De dokter
rekent uit wanneer je baby komt. Hij moet daarvoor weten
wanneer de eerste dag van je laatste menstruatie was.
Vanaf die dag rekent hij.

Je kunt ook zelf uitrekenen wanneer je bevalt.
Dat staat op blz. 147.
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HOOFDSTUK 2: KIJKEN OF ALLES
GOED GAAT

Als je zwanger bent, kun je steeds
laten kijken hoe het met jou en je
kind gaat.

In dit hoofdstuk lees je wat er bij
dat onderzoek gebeurt en
waarom.

Als je zwanger bent, moet je je regelmatig laten
onderzoeken. Als er iets niet helemaal goed gaat. wordt
dat snel ontdekt. Dat kan problemen voorkomen.

De dokter zal meestal zeggen, dat je naar een
verloskundige kunt gaan.

Een wcrimkundme heeft alles geleerd over zwangerschap,
bevalling en kraambed. Zij heett veel ervaring.

Ze kan je goede raad geven. Je kunt haar alles v ragen.
Als er geen verloskundige is. doet je dokter zelf steeds de
kontrole.

Je huisarts doet de begeleiding alleen als er geen
verloskundige is. Of als je het zelf graag wilt. Het
ziekenfonds betaalt de huisarts alleen als er geen
verloskundige is in jouw dorp of stad.

Als je voor de eerste keer komt, moet je op veel vragen
antwoord geven.

De verloskundige of de dokter wil weten of er gevaar is
voor je eigen gezondheid. Of voor de gezondheid van je
baby.
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LEER JE ONTSPANNEN

Dat helpt voor nu en straks bij de bevalling.

Het is goed in deze tijd oefeningen te doen.

Dat kan thuis, maar ook op zwangerschapsgymnastiek.
Daar leer je meer (zie blz. 141).

Rugoefening

Zwangere vrouwen hebben vaak last van hun rug. Meestal
is hun houding niet goed.

Daaraan kun je wat doen.

Ga zitten op een rechte gladde stoel.

Schuif je billen steeds van voor naar achter. Dus eerst
onderuit zakken en dan je rug rechtop tegen de leuning
drukken.

Borstoefening

Je borsten worden zwaarder en groter.

Daardoor ga je gauw zitten met gezakte schouders. Je
borsten gaan hangen.

Je kunt er last van krijgen.

Ga goed rechtop zitten. Trek je schouders recht.
Druk je handpalmen tegen elkaar voor je borst.
Krom je vingers en haak ze in elkaar.

Probeer nu je handpalmen uit elkaar te trekken.
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Tegen beenkramp en dikke enkels

Je bloedvaten kunnen slapper worden: de bloedsomloop is
minder goed.

Daardoor kun je dikke enkels krijgen en kramp in je
benen.

Beweeg je voeten op en neer.

Maak rond draaiende bewegingen met je voeten.

Alsje zit leg je benen hoger op een stoel. Alsje ligt. leg cen
kussen onder je benen.

Je bloedvaten hoeven dan niet zo hard te werken om het
bloed omhoog te stuwen.
Je kunt een kussen onder je matras leggen.
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Aantekeningen
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REIZEN

Dwoe het bij het reizen kalm aan.

Zit bij voorbeeld niet lang achter elkaar in de auto. Stap
om de 2 uur even uit en loop 10 minuten.

Schuif de autogordel onder je buik. Doe hem wel om!




HOOFDSTUK 4: HET KIND IN JE BUIK
VANOTOT 3 MAANDEN

Hoe groeit het?

Wat merk je er zelf van?
Erkan iets mis gaan.
Waaraan moet je denken?
Wat valt er te regelen?

HOE GROEIT JE KIND?

In deze 3 maanden groeit vit de bevruchte eicel het begin
van de mens.

Aan het eind van de le maand is het kind nog maar 212 cm
lang: de helft van je vinger.

In de 2e ¢n 3¢ maand gaat het snel:

Je kind is nu echt een mens in het klein. Het is 3 tot 10 cm
lang. Het past in de palm van je hand. Het weegt 14 tot 25
gram.

Het hart begint te kloppen.

Het kind is beschermd door vliezen. Het ligt veilig in de
vruchtzak. Die is gevuld met vocht: het vruchtwater. Zo
heeft je kind er geen last van als je je stoot. Of als je een
onverwachte beweging maakt.
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WAT MERK JE ER ZELF VAN?

Het kind in je buik is zo klein. dat je het niet voelt.
Maar je merkt wel, dat er veel verandert in je lichaam. Het
past zich aan. Dat is in het begin niet zo gemakkelijk.

%

Je kunt je moe en naar voelen. Misschien ben je wat
kribbig.

* Je plast meer dan anders. De baarmoeder wordt groter
en drukt op je blaas. Die moet vaker leeg. Hou je plas
niet op.

Duoet het plassen pijn of heb je een branderig gevoel?
Zeg dat dan tegen de verloskundige of dokter.
Wacht er niet mee. Als er koorts bij komt, heb je
misschien een blaasontsteking. Dat gebeurt nog wel
eens bij zwangere vrouwen.
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WAARAAN JE MOET DENKEN

Onderzoek

Je moet je elke maand laten onderzoeken. sl kst Sy 8058 s Jdl 1g,ns
Ze kijken je urine na. Je wordt gewogen en je bloeddruk ke S8 il el 2l LiyiS

wordt gemeten. S Ay el L2y Slls el Jls CJEU e
Er wordt gekeken of je baby goed groeit. o T AR e F o
Ze luisteren naar het hart van je kind. En er wordt gevoeld N

hoe de baby ligt. Ze vragen hoe je je voelt. S ae oS SLS e A0S




Soms is een echoscopie nodig. Een echoscopie lijkt op een
rontgenfoto. Maar ze gebruiken geen rontgenstralen,
maar geluidsgolven die je niet hoort.
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Echoscopie is nodig:

* wanneer jij of je verloskundige niet zeker weten
hoe lang je precies zwanger bent

* als blijkt dat het kind te groot of te klein is

* als ze denken dat je een tweeling krijgt

* als ze niet precies weten hoe je baby in je
baarmoeder ligt.

Soms is er iets anders aan de hand.
Dat vertelt je dokter of je verloskundige je.

Erzijn vast en zeker dingen, die je wilt weten. Nu kun je ze
vragen. Schrijf ze van te voren op. Of laat je buurvrouw of
vriendin dat doen.
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WAAR WIL JE BEVALLEN? ¢ sty cois b
Bespreek met de verloskundige of je dokter hoe en waar je M i oy LS e Sl ol o AL - <

wilt bevallen. 28 130 e M aslad of e 1 f By 55 ) e St bs

Meld je nu al aan bij het kraamcentrum of het ziekenhuis. o B ; 3
Alles over de hulp bij zwangerschap en bevalling en de tijd drr ooy WS diey Jod e § dkeld] = ?Ul arle 18

daarna. staat in hoofdstuk 8 en 9. - Jais B lad § &S 5N

Al in het begin van de zwangerschap moet je Kiezen waar
je wilt bevallen.

Je moet dat besluit al gauw nemen. omdat je afspraken LS el g a0k Seast LY (Lés sl S LAl sls
moet maken. Erzijn een paar mogelijkheden. i RO L I
Je bevalt .
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Met de verloskundige of je dokter kun je overleggen wat
de beste keuze voor jou is,
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Je bevalt thuis

Als er geen problemen te verwachten zijn. kun je thuis
bevallen.

De verloskundige of de huisarts helpt je dan.

Heb je kraamzorg aangevraagd. dan komt ook de
kraamverzorgster helpen.

Zij blijft daarna een tijdje zorgen voor jou en je baby. Je
leest daarover op blz. 112.
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