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Administratieve gegevens

Achternaam

Voornamen

Adres

Woonplaats

Telefoonnummer

Adres

Telefoonnummer

Naam verloskundige

Adres

Telefoon nummer

Naam gynaecoloog (vrouwenarts)

Telefoonnummer kruisvereniging

Telefoonnummer ziekenhuis

Neem dit boekje mee naar de kontroles bij de huisarts,
verloskundige of vrouwenarts (gynaecoloog)
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TI\LETDING
Dit boekje is er voor jou.
Maar ook voor je man kan het goedziin het te lezen.
In hoofdstuk 1 kun jelezen over het ontstaan van je kind.

Hoofdstuk 2 gaat over regelmatig onderzoek als je
. 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. E,n wat valt er te regelen?

In hoofdstuk 7 staat alles opgesomd u.,at je straks nodig
hebt voor je pasgeboren baby.
HooÍ'dstuk I vertelt over de bevalling en wat eraan vooraÍ

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

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: KIJKEN OF ALLES GOED GAAT
Welke vragen stellen ze enwaarom?

vragen over je eigen gezondheid
vragen om te weten of je kind gezond zalzijn

Wat onderzoeken ze de eerste keer?
Na het eerste onderzoek volgen er meer
Gevaarlijke ziektes Yoor je kind

rode hond , geelzucht (hepatitis B), toxoplasmose

HOOFDSTUK3: GEZOND ZWANGER ZIJN
Gezond eten en drinken
Dat kun je beter niet doen

teveel eten, suike r , zout en vet
ZorgYoor gezonde tanden en kiezen
Kijk uit

medicijnen, röntgenfoto's, roken en alcohol
Mag ik alles nog doen?
Leer je ontspannen
Reizen
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HOOFDSTUK 4: ZWANGER VAN 0 TOT
3MAANDEN
Hoe groeit je kind?
Wat merk je er zelf Yan?
Miskraam
Waaraan je moet denken
Waar wil je bevallen?
Wat je moet regelen

HOOFDSTUK 5: ZWANGER VAN 3 TOT
6 MAANDE,N
Hoe groeit je kind?
Wat merk je er zelf Yan?
Waaraan je moet denken
Kleding en lichaamsYerzorging
Wat je moet regelen

als je buitenshuis werkt
zorgnu al voor opvang van je kind
lid worden van de Kruisvereniging

HOOFDSTUK 6: ZWANGER VAN 6 TOT
9MAANDE,N
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 zwangerschup.
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.
Als je 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.
Zehelpen ook mee als die eicel zich verder
ontwikkelt.
AIs 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 ziin of een meisje

hangt af van de zaadcel van je man.
Dat staat dus nu al Yast'
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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 misselijkzljn.
Sommige vrou\Men 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 zintniets zuurs, of zouts of inzoetigheid.
Merk je die veranderingen, dan weet je bijn a zeker dat je
zwanger bent.
Die veranderingen hebben niets met ziekte te maken. Het
is niet altijd prettig, maar zehoren nu eenmaal bij het
begin van de zwangerschap.
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V/il je helemaal zekq zljn? 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 .I41 .
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HOOFDSTUK
GOED GAAT

KIJKEI\ OF ALLES

Als je zwanger bent, kun je steeds
laten kijken hoe het rnet jor', en je
kind gaat.
In dit hoofdstuk lees je wat er bij
dat onderzoek gebeurt en
waarom.

vragen

Als je zwanger bent, rnoet 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 verloskundige heeft alles geleerd over zwangerschap,
bevalling en kraambed .Zij heeft veel ervaring.
zekanje goede raad geven" Je kunt haar alles vragen.
Als er geen verloskundige is, doet je dokter zelf steeds de
kontrole 

"

Je huisarts doet de begeleiding alleen als er geen
yerlsskundige is. Of als je het zelf graag wilt. Het
ziekenfonds betaalt de huisarts alleen als er geen
verloskundige is in jouw dorp of stad.
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Als je voor de eerste keer komt, moet je op veel
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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LE,ER Jtr OI\TSPANNE,N
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 mee r (zie blz. 111) .

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 rn 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.

Als je zitleg je benen hoger op een stoel. Als je ligt, leg een

kussen onder je benen.

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

kussen onder matras
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REIZEN
Doe het bij het reizen kalm aan.
Zitbij 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!

=i
III

--lnr

Ë!
=!_l
FI_l
FI'_l
7r

nl
FI*I
FI

?-l
FI*l
FI_l
FI

Ë_tF-
+.rts--
FIE-



HOOFDSTUK 4: HET KIND IN JE BUIK
VAI{OTOT3MAANDEN

Hoe groeit het?
Wat rnerk je er zelf van?
Er kan iets mis gaan.
Waaraan moet je denken?
Wat valt er te regelen'/

HOE GROEIT JE KIND?
In deze 3 maanden groeit uit de bevruchte eicel het begin
van de mens.
Aan het eind van de 1e maancl is het kind nog maar 2Vz cm
lang: de helft van je vinger.

In «le 2e en 3e maand gaat het snel:
Je kind is nu echt een mens irr het klein. Het is 5 tot 10 cm
lang. Het past in de palm van je hand. Het weegt 14 tot25
gram.
Het hart begint te kloppen.

FIet 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.

rrl

I!

I

IT

-

F

E

F

F

j+l ,L;r-

mocclc rkoe l.

t
II
II
=

-
:1

F

,{
F

Ë
{
F

-F
.+
V43



>{

{

{

{

{

-r{

4

"{

d

t

WATMERKJEER ZELF VAI\?
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.

Doet 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 Yrouwen.
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WAARAAI{JE MOET DENKEN

Onderzoek
Je moet je elke maand laten onderzoeken.
Zekijken je urine na. Je wordt gewogen en ie bloeddruk
wordt gemeten.
E,r wordt gekeken of je baby goed groeit.
Zeluisteren naar het hart van je kind. En er wordt gevoeld
hoe de baby ligt . Ze vragen hoe je je voelt.
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soms is een echoscopie 1odig. Een echoscopie lijkt op een
röntgenfoto. M_aar ze gebruiken geen röntgènstralen,,
maar geluidsgolven die je niet hoórt.

Echoscopie is nodig:
àk 

_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 Èaby i" j.

baarmoeder ligt.

Soms is er iets anders aan de hand.
Dat vertelt je dokter of je verloskundige je.
Er zijn vast en zeker dingen, die je wilt weten. Nu kun 1e ze
vragen. Schnjf ze van te voren op. Of laat je buurvrouw ofvriendin dat doen.
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WAAR WIL JE BEVALLE,N?

Bespreek met de verloskundige of je dokter hoe en waar je
wilt bevallen.
Meld j* nu al aan bij het kraamcentrum of het ziekenhuis.
Alles over de hulp bij zwangerschap en bevalling en de tijd
daarna, staat in hoofdstuk B en 9.

Al in het begin van cle
je wilt trevallen.

JL. Je moet dat besluit al gauw nemen, offidat je afspraken
!Ë moet maken. E,r zijn een paar mogelijkheden.

t l'Iïtit,
t 

* in het ziekenhuis.

E
t Met de verloskundige of je dokter kun je overleggen wat
EI de beste keuze voor iou 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 kraamzoÍg aangevraagd, dan komt ook de
kraam v erzotgster he lpe n .

Zijblijft daarna een tijdje zorgen voor jou en je baby. Je
leest daarover op blz. ll2.
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