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UNDER
GRAVIDITETEN

Under graviditeten sker der en reekke fysiske og psykiske
forandringer. Barnet og maven vokser, brysterne bliver
sterre, og hormonniveauerne andrer sig. Bade de fysiolo-
giske og hormonelle e&ndringer kan medfare treethed og
kvalme —iseer i fgrste trimester. Nogle kvinder har naer-
mest ingen gener og kan fortsaette i samme tempo, som
de plejer.

Graviditeten kan, for bade den gravide og partneren, vaere
en periode, hvor man teenker ekstra meget over sin egen
opveekst: Hvordan var min barndom? Hvordan vil jeg blive
som mor/far? Og hvordan vil min partner blive?

Alt sammen tanker, som det er godt at have teenkt igen-
nem, men som kan betyde, at du er mere sarbar og usikker,

end du plejer at veere.
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SEX UNDER OG EFTER GRAVIDITETEN

Sexlivet er et af de omréader, hvor usikkerheden kan vise
sig: Vil lysten veere den samme? Kan vi ggre, som vi plejer,
eller risikerer vi at skade barnet? Det er ganske alminde-
ligt at teenke disse tanker.

Pjecen her kan veere en hjeelp til at fa talt om usikkerhe-
den. Den tager de mest almindelige spargsmal op. Det
man savner svar pa i pjecen, kan man spgrge jordemode-
ren, laegen eller sundhedsplejersken om.
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Nogle par oplever, at sexlysten stiger under en graviditet.
Det kan veere pa grund af en feelles glaede ved det kom-
mende barn, det kan ogsa veere hormonelt betinget, eller
fordi man i denne periode ikke behgver at bekymre sig om
preevention for at undga graviditet. Alligevel kan der opsta
uventede problemer med sexlivet under graviditeten.

HVIS LYSTEN FORSVINDER

Nogle gravide kvinder kan miste lysten til sex i starten
af graviditeten. Det kan skyldes traethed og kvalme, som
er udbredt i starten af graviditeten. Nogle kan ogsa veere
bekymrede for, at samleje kan skade barnet eller fgre til
abort. Partneren kan ogsa veere bekymret for at skade
barnet under sex, og ved maske ikke helt, om man kan
have sex pa samme made som fgr graviditeten. Man kan
dog roligt dyrke sex, hvis man har lyst — det skader ikke
barnet og kan ikke forarsage abort.

En anden forklaring kan veere, at den gravide kvinde har
brug for mere privathed om sin krop, end hun plejer. Under
graviditeten deler hun jo kroppen med barnet, og for nogle
kvinder er det ngdvendigt med en periode, hvor der ikke
ogsa stilles krav til deres krop fra partnerens side. For
partneren kan det veere sveert at forsta, at den gravide
kvinde pa den made traekker sig ind i sig selv. Partneren

er jo ikke selv gravid og faler maske netop behov for det
fysiske samveer for at fgle sig som en del af graviditeten
og det ventede barn.
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Selv om lysten til se
forsvinder, sd kanls

gmhed, intimite
fysisk narh

TALMODIGHED 0G FORSTAELSE

Det bedste rad i den situation er, at | snakker med hinan-
den og forteeller om de forandringer, | oplever og de fglel-
ser, det far frem i jer.

Det er ogsa vigtigt at huske, at selv om lysten til sex
forsvinder, sa kan | stadig have lyst til keertegn, emhed,
intimitet og fysisk nzerhed. De fleste gravide far lyst til sex
igen, nar graviditetskvalmen og treetheden er aftaget, og
sa er der intet til hinder for, at man kan dyrke sex helt frem
til fedselstidspunktet.

DET UFGDTE BARN TAGER IKKE SKADE

Barnet ligger godt beskyttet i livmoderen. Ved vaginalt
samleje er der hverken risiko for infektion eller for at skade
barnet. Hvis graviditeten forleber normalt, er der heller
ingen risiko for at fgde for tidligt. Barnet tager ikke skade
af, at der kommer sammentraskninger i livmoderen efter
en orgasme. Sammentraskningerne plejer at aftage efter
10-15 minutter.
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Nogle kvinder har lidt bladning tidligt i graviditeten, men
det betyder ikke, at sex er forbudt resten af graviditeten.
Har du blgdninger under graviditeten, skal du dog altid
undersgges af en laege. Oftest vil en undersagelse fare
til, at | far at vide, at | uden risiko kan fortseette med at
dyrke sex.

Enkelte graviditeter forlgber ikke helt normalt og kreever
specielle rad og vejledning om, hvordan | skal forholde
jer i den konkrete situation. Tal med jordemoderen eller
laegen herom.
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TIDEN
EFTER
FODSLEN

For nogle er det en stor omveeltning at fa et barn.
Pludselig er det ikke bare ens egne behov, man skal
tage hensyn til. De fleste vagne timer gar maske med at
opfylde det lille barns behov for at blive skiftet, fa mad,
blive puttet og sa videre.

For andre er omvaeltningen knap sa stor. Og
nogle er gode til at ggre de samme ting,
som de plejede — nu blot sammen
med barnet.



Mange foreeldre bliver positivt overraskede over, at spaed-
barn har en personlighed, og at de er i stand til at have en
meget aktiv kontakt med deres foraeldre. De stiller krav i
kontakten til deres foreeldre og tager ikke bare imad, hvad
de far.

Det kan dog ogsa veere hardt for nogle forzeldre at konsta-
tere, at spaedbgrn ind imellem skriger meget, uden at for-
2ldrene ved hvorfar, og det kan veere besveerligt at finde
ud af spaedbgrns sovemgnstre. Selv om barnet sover 16

- 18 timer i degnet, sa sover det maske aldrig, nar det ville
vaere mest hensigtsmaessigt for foreeldrene — og i hvert
fald vil de fleste spsedbgrn vagne flere gange om natten.

TRATHED

Nybagte foreeldre far stillet mange krav til bade de psyki-
ske og de fysiske kreefter. De fleste spaedbarnsforeeldre er
faktisk utrolig treette. Traetheden er for sa vidt naturlig og
behaver ikke i sig selv at vaere noget problem. Du kan godt
pa samme tid veere meget glad for dit barn og meget treet.

Treetheden kan dog pavirke parforholdet. Mange par har
sveerere ved at koncentrere sig om hinanden, bliver nemt

mere irritable og har mindre overskud til sexlivet.

[11]
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Hvis den ene har meget
lyst til sex, og den anden
ikke har lyst, kan det
vare en udfordring for
parforholdet.

=4

Nogle nye foreeldre genoptager sexlivet ganske kort tid
efter fedslen, mens andre endnu ikke har faet etableret et
sexliv ¥2-1 ar efter fadslen. Er | enige om, hvor hejt | priori-
terer sexlivet, er der ikke nogen af disse yderpunkter, der i
sig selv behgver at veere et problem. Men hvis den ene har
meget lyst til sex, og den anden ikke har lyst, kan det veere
en udfordring for parforholdet.

For eksempel kan moderen opleve, at hun far daekket sit
behov for fysisk neervaer gennem amning, pleje og puslen
med barnet. Hvorimod partneren kan have et behov for, at
det hele ikke handler om baby, men at der ogsa er tid til at
veere et par.

For ca. 1/3 af alle par er der enten forbigdende eller lang-
varige problemer i forbindelse med genoptagelsen af

sexlivet.
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SOVNMANGEL

Treetheden er en vaesentlig faktor, nar man skal forsta,
hvorfor mange nybagte mister lysten til sex efter en
fodsel. Ogsa her er det ngdvendigt ferst at tale sammen,
dernaest at huske, at fraveer af sexlyst ikke behagver at
betyde fraveer af lyst til keerlighed, feellesskab, intimitet
0g neaerhed.

Dernaest ma | prave at finde en l@sning pa nogle af de
praktisk problemer, sa begge parter kan blive mindre
treette og fa mere tid til at veere sammen med hinanden.
Det kan fx veere en god idé at serge for at tage en lur, nar
baby sover, s& man far deekket sit sevnunderskud.

Man kan ogsa have en aftale om, at man pa skift sover
lur sammen med den lille, mens den anden ordner nogle
praktiske ting eller bare slapper af. Snak eventuelt med
sundhedsplejersken for flere gode rad.

| takt med, at man leerer sin baby bedre at kende og finder
ud af dens sovevaner, bliver det lettere at planleegge

sin egen sgvn. Og med tiden far man et mere
normaliseret sgvnmanster.




UBEHAG ELLER SMERTER UNDER SAMLEJE

For mange nye foreeldre vil de fgrste samlejer efter fads-
len fgles anderledes end tidligere, bl.a. fordi der de forste
maneder efter fadslen vil veere nedsat fugtighed i skeden.

Den nedsatte fugtighed skyldes forandringer i hormo-
nerne, der er opstaet i forbindelse med graviditet og
fgdsel. Hos nogle kvinder kan disse forandringer holde sig
indtil den fgrste menstruation indtraeffer. Menstruationen
kan komme fa uger efter fadslen og op til et ar eller

mere efter. Tar skede er altsa ikke i sig selv et udtryk for
manglende sexlyst. Nedsat fugtighed kan afhjeelpes med
glidecreme.

Hvis kvinden er blevet syet i forbindelse med et klip eller
en rift ved fadslen, vil sret som regel veere helet efter
10-12 dage. Der vil danne sig arveev, nar saret vokser sam-
men. For at undgé at veevet bliver meget stift, kan man
massere arret med lidt olie. Det vil gare veevet mere smi-
digt, og derigennem ggre kvinden bedre i stand til at nyde
samlejet.
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Nogle kvinder fgler dog smerter eller ubehag i leengere

tid efter fadslen. Smerterne kan skyldes muskelspaendin-
ger, der opstar, nar kvinden er bange for, at det skal gere
ondt ved samleje, og derfor ubevidst spaender musklerne
omkring skeden. Men der kan ogsa vaere pmhed ved synin-
gen. Forsvinder smerterne ikke af sig selv, bar kvinden
altid tale med laegen om det.

Det er helt normalt at blgde efter en fadsel. Det er saret
fra moderkagen i livmoderen, der er ved at hele. | starten
blader man meget, men det aftager i labet af nogle uger.
Nogle kvinder kan smablade ganske laenge - op til 6-8
uger efter fadslen. Denne bladning behaver ikke at vaere
en hindring for at genoptage sexlivet.

Har | vaginalt samleje kort efter fadslen, kan | opleve, at
skeden ikke er s& stram som fer. Dette kan virke skreem-
mende, men kvinden kan let genoptraene sine baekken-
bundsmuskler og f& samme styrke tilbage i skeden. Luft
i skeden kan veere en gene ved samleje, men forsvinder
ogsa efterhanden som baekkenbunden genoptrzenes.

Ud over de fysiske forandringer oplever mange nye for-

eldre ogs4, at de forste gange, de har sex efter fgdslen,
foregér i en anden stemning end for - ofte mere keerligt
end freekt. Med tiden bliver sexlivet for de fleste,

som det var for fadslen.




SEX 1 AMMEPERIODEN

Nogle ammende kvinder fgler sig generet af, at maelken
kan lgbe under samleje. Nar amningen er godt etableret,
lgber maelken mindre, men vil som regel stadig lgbe
under orgasme. Iseer i starten af ammeperioden kan
brystvorterne veere smme. Nogle kvinder bryder sig slet
ikke om bergring af brysterne i ammeperioden, hvorimod
andre godt kan lide det.

Nogle kvinder far seksuel lystfalelse under selve amnin-
gen og kan opleve dette med megen skyldfglelse. Det
er der dog ingen grund til, for det er en helt almindelig
folelse, der kan medvirke til udvikling af det naere og
teette mor/barn forhold, der giver barnet tryghed og der-
ved en god start pa livet.

Amning beskytter ikke mod
graviditet, og den forste
@glosning kommer for den
forste menstruation med risiko
for, at en ny graviditet opstar.

Hvert ar udfgres der mange aborter pa
kvinder, der troede de ikke kunne blive gra-
vide, fordi de lige havde fadt.

Det er derfor en god idé at have forberedt
sig pa at sexlivet genoptages, enten ved
at have kondomer liggende eller en pakke
nadpreevention - gerne begge dele. Endnu
bedre er det ret hurtigt efter fgdslen at
have gennemtaenkt, hvilken praeventions-
made man nu vil anvende, og mulighe-
derne er heldigvis mange.




LYSTEN VENDER TILBAGE

Heldigvis er det sadan hos de fleste par,

at lysten til hinanden stadig er der — ogsa
efter fadslen — og ofte hurtigere end man
maske havde forventet. Derfor skal man
veere parat, nar det sker, iseer ogsa med
hensyn til at beskytte sig mod ikke at blive
gravid igen med det samme.




PRAVENTION

Kondom er velegnet under ammeperioden,
og hvis uheldet er ude, og kondomet sprin-
ger, er det rart at vide, at ngdpreaevention
ikke har indflydelse pa amningen, ligesom
minipiller og spiral heller ikke har det.
Lavdoserede p-piller er ofte valget hos
kvinder, der fgr fgdslen var tilfredse med
den metode. De har heller ingen indfly-
delse pa en veletableret amning. Tal med
en leege, en sundhedsplejerske eller en
preeventionsklinik om det.

LAGEUNDERSOGELSE

Cirka to maneder efter fadslen tilbydes
moderen en gynaekologisk undersggelse
hos egen leege. Ved denne konsultation er
der blandt andet mulighed for at snakke
om valg af preevention.
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