Katja Kessler

En dan ben je zwanger..

Ochtendmisselijkheid, eetbuien, moeheid — hoera, je bent zwanger!
Maar waar moet je als aanstaande mama allemaal aan denken? Wat
moet je doen en wat juist niet?

Mag je bijvoorbeeld gewoon blijven sporten? En op hoge hakken
lopen? Wat gebeurt er met je lichaam terwijl de baby groeit en je
misschien wel 26 kilo aankomt? En hoe zie jij er na de bevalling uit?
Wat doet voeden met je borsten? Kun je je haar verven tijdens je
zwangerschap? En hoe zal het zijn als je voor het eerst je baby op
de echo ziet? En waarom duurt het zo ontzettend lang voor je er

weer net zo uitziet als voor de zwangerschap?

Het Mama-boek begeleidt je tijdens de prachtige, intense periode - . 4 - ' e
van je zwangerschap. Een heerlijk boek om ieder moment erbij te . . . i . -

pakken en mee te lezen met iemand die hetzelfde doormaakt als jij. —
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4500 luiers verschonen!

Je baby. Een echt klein mensje met alles erop en eraan. Maar ook met alles erin: bereid je er maar

op voor dat je schone kleren regelmatig ondergespuugd worden. En dat je met een fraaie boog in je
gezicht wordt geplast. Gemiddeld zul je een keer of 4500 een luier moeten verwisselen. Je krijgt te
kampen met rondslingerende zoogkompressen en speentjes en fruitvlekken. En als je vriendin vraagt
of je zin hebt in een avondje uit, dan zul je met donkere kringen onder je ogen weemoedig glimla-
chen terwijl je nee zegt. Je bent moe, moedeloos, kapot. De baby wordt een peuter, en dat is te zien
aan de vuile vlekken op de muren, die nu ook hoger dan een meter van de vloer zitten. En voor je het
weet, heeft je kleintje pukkeltjes en schaamhaar en vertelt jou hoe ouderwets je bent en dat hij naar
Australié gaat emigreren omdat ze daar niet zo bekrompen zijn. Of je dat wilt? Het is wonderbaarlijk,
maar dat wil je inderdaad. Want de natuur laat zich niet bedotten en vult je lichaam met moederhor-
monen — en pure liefde voor je kind.

een microscopisch
hoofd is het al het hele
niet genoeg uren om
emaal gaat veranderen.
, dromen en hoop wervelen

Veertien dagen na de laatste menstruatie is een eicel
dik en rond geworden in je eileider. Het vliesje dat de
eicel omhult, gaat kapot: de ‘eisprong’. De lichaams-
temperatuur van de moeder stijgt met 0,5 °C.

Een dag of vier ‘zwemt’ de eicel door de eileider
richting baarmoeder, geholpen door miljarden haartjes
op de wand van de eileider, die de eicel in de juiste
richting duwen.

De eicel komt ongeveer 1000 zaadcellen tegen — de
actieve rest van een zaadlozing die uit wel 400 miljoen
zaadcellen bestond. (In de afscheiding van de schede
zit een leger van vraatzuchtige antistoffen te wachten
op de indringers en de baarmoederhals is gebarrica-
deerd met taai slijm om ze tegen te houden.) Als de
eicel nog niet op de juiste plek is, haken de zaadcellen
zich vast aan de wand van de eileider en wachten.
Zaadcellen blijven maximaal vijf dagen leven. Sommige
schieten hun doel voorbij en komen in de buikholte
terecht.

De biologische oerknal: de overwinnende zaadcel
dringt bij de eicel naar binnen. Mama'’s progesteron
(een hormoon) maakt de zaadcellen wendbaar en
actief.

Het bevruchte eitje gaat op weg naar de baarmoeder
en deelt zich voor de eerste keer, daarna deelt het zich
elke twaalf tot vijftien uur.

Op de vijfde dag na de bevruchting komt het in de
baarmoeder aan en zoekt een plaatsje om zich te
nestelen. Het eitje is nog steeds niet groter dan een
puntje op de .

Op de zevende dag na de bevruchting graaft het eitje
zich in de baarmoederwand in. (Daarbij kan een kleine
bloeding optreden.)

Elfde en twaalfde dag: het eitje, dat nu embryo wordt
genoemd, heeft zich stevig ingekapseld en zichzelf
aangesloten op de bloedsomloop van de moeder. De
bevruchting is nu afgerond en het nieuwe mensje kan
rustig groeien.
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10 tekenen dat je zwanger bent

1.
2.

Gespannen, gevoelige borsten
Een plotselinge weerzin tegen koffie

alcohol, sigaretten of (k
oho euken '
. Misselijkheid, overgeven e

Slapheid, duizeligheid
Lichte vloeiing, buikpijn,
donkere afscheiding
Vaak moeten plassen

AN

Een metalige smaak in je mond
Eetbuien

Humeurigheid
Moeheid

S o o NS

Tes van de negen Nobelprijswinnaressen in de
natuurwerenschappen hadden kinderen. Marie
Curie was tijdens haar zwangerschap en terwijl

ze borstvoeding gaf bijzonder creatief.
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7 januart

(L heb aldoor 20'n vaaf:gevae/... (b heb

bij de drogist voor acht euro een
zwanjerschapsfesz‘ jekocln‘.

Morgen i< het zondag. Dan moet tk e@en/y'k
argesz‘e/d worden. lk 44 telkens weer vOOr
de s,oiejel stacn met een kussen onder myn
T-shirt. Dan Probeer L me voor te stellen
hoe het 1s. Het ziet er wel mooi utt.

8 januci = )¢ quonds laat
(i Lan de spanning bijna piet meer verdragen.
Myn hart bonst als een gek.
(L heb zojuist de zwargerschapsfesf gedaan.
Hif ligt op de vand van de wastafel. lk zit
wu in de keuken een sgarea‘ te voken. En
nog een. Mag dat e@en(//'/c nog wel! En als tk
straks noar de bad kamer 94 €n de uitslag 1s
nejahef?
Maar ik voel 4ewoon dat ik zwenger ben. lk
ben er byna 100% zeker van. Waarom weet ik
niet.
(L heb op myn mobieltje de sz‘a,owaz‘ch
aanjezef. En daarna wacht ik voor de

zekerheid nog een minuut.

Positief. Pos it‘ief.’ "
(L sta te trillen op mipn benen. [k kan wel huilen.
Van jelukf Van arga‘?
Maaw ik wist het toch?
Wil ik het well Kan ik het wel’
Dat weet ik helemaal no4 niet zo zeker.
Myn Leel zit dicht.
(k pméeer Loortsachtig de papa te bereiken.
Toets van de zenuwen Let verkeerde nummel.
[k moét het aan ;emand vertellen. lk bel een
vriendin die geen Linderen heeft.
Die &Preeké me moed n:'Je kq"@t‘ het wel voor
elkaar” Grapp9 2y is de jaat-ste van wie tk dat

had verwacht.

9 J'anuari
(L ben net bij de dokter jeweesf. Ze heeft een
nwendige echo jedaan. Up de monitor 2a9en We
een mini—minipumye n een vliese. Myn verstand
zegt N0y cteeds dat het niet waar (S. lk ben niet
otvouwd, ik heb een baan, wat jebeun‘ ev inde
toekomst? 0 help!
Maar myn buik roept het t‘ejendee/. Dawiels
reactie Was behoorljk nuchter: ' Zie je tk wist
het wel!’
lk jelaaf dat hij er9g trots op sichzelf is dat hy
dat zo goed voor elkaar gekresen heeft.

Tot in de j,
S wc:’: ‘ZZEZ- kveertz’g van de vorige
e ikkers gebruiket voor
L chapstest. Die werden
en met bloed of urine van een

vrouw en
als ze W,
; ; ﬂ}’lggr was,
kikker kuit te bl 3 began de
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\Nat er allemaga| door

m1JN hoofd gaat..

Moet ik er nu van
alles voor laten?

Nee hoor — zwangerschap is geen ziekte.
(De mens is niet voor niets een succesvolle
soort met vijf miljard exemplaren.) Maar aan de
race Parijs-Dakar kun je beter niet meedoen. Ten
eerste krijg je in de eerste weken misschien last
van duizeligheid, misselijkheid en vermoeid-
heid. Ten tweede worden de organen tot en
met de tiende week ‘opgebouwd’ (daar-
na groeien ze alleen nog maar), en
zijn ze kwetsbaar.

Moet ik
extra vitaminen
slikken?

Ja, foliumzuur! Bij voorkeur in tablet-
vorm. In veel voedingsproducten zit folium-
zuur, maar dat gaat bij de bereiding groten-

deels verloren. Deze vitamine uit het B-complex
is uiterst belangrijk voor de hersenen en de rug
van de baby. Vrouwen die zwanger willen wor-
den, kunnen het best meteen beginnen met
het innemen van foliumzuurtabletten.
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Ben ik nu echt
100% zwanger?

Nee, nog even mondje dicht. Van de

Moet ik (met een inwendige echo) vastgestelde
meteen naar de zwangerschappen eindigt 10 tot 15% voor
dokter? de zestiende week in een spontane abortus

(miskraam) — een veiligheidsmaatregel van
de natuur, want meestal heeft het embryo
dan ernstige chromosomale storingen. Na
de twaalfde zwangerschapsweek is de kans
op afbreken nog maar 1 tot 2%, dus
dan kun je opgelucht ademhalen.

Pas twee tot drie weken na het wegblij-
ven van je menstruatie is de baby als een
pulserend korreltje herkenbaar bij een inwen-
dige echo. Met een vroegtijdig onderzoek kan
worden vastgesteld of het geen extra-uteriene
(buitenbaarmoederlijke) zwangerschap is
(dit komt bij 1 tot 2% voor). Die kan nooit
voldragen worden en kan voor de moeder
gevaarlijk zijn.

En als ik
rodehond krijg?

Goede vraag. Van alle vruchtbare
vrouwen is minder dan 3% niet ingeént
of heeft geen rodehond gehad — en heeft dus
geen antistoffen. Worden deze vrouwen in de
eerste acht weken van de zwangerschap besmet,
dan is er 25-85% kans dat de baby ernstige
schade oploopt (doofheid, hartafwijkingen,
oogafwijkingen). Dus: meteen naar de
dokter! Een bloedonderzoek geeft
zekerheid.

Moet de kat de deur uit?

Katten dragen via hun uitwerpselen
toxoplasmose over. Deze bacterie zit ook in rauw
en ongaar vlees. Besmetting van de moeder verloopt
bij 90% probleemloos, maar bij de baby kan het zware
schade aan de hersenen veroorzaken (vooral als de moeder
aan het begin van de zwangerschap besmet is geraakt). Circa
50% van de zwangere vrouwen heeft geen antistoffen in het
bloed en loopt risico. Circa 0,2% wordt tijdens de zwangerschap
voor het eerst besmet. Een test geeft zekerheid. Draag in ieder
geval altijd handschoenen bij het verschonen van de kattenbak
en als je in de tuin werkt. Vermijd daarnaast risicovolle
levensmiddelen en verhit al het vlees tot het door en
door gaar is (zie ook het Voedingsgidsje op p. 39).

Zijn muggen,
bijen en teken nu
gevaarlijker dan anders?

Teken wel! Het aantal neemt in
Nederland toe en ze kunnen onder
meer de borreliabacterie overdragen,
waardoor je baby hersenschade kan
oplopen. Dus bij een tekenbeet
meteen naar de dokter!

Ik rook!

Daar moet je mee ophouden.
Nicotine brengt grote schade toe aan de
baby. Het geboortegewicht van baby’s van
rooksters is gemiddeld 200 tot 300 gram
lager dan normaal. Van de vroeggeboorten
wordt een derde deel veroorzaakt door roken
tiidens de zwangerschap. Ook is aangetoond
dat bij 48% van de gevallen van wiegendood
er een verband is met roken. Er zijn talloze
manieren om van het roken af te komen.
Informeer hiernaar bij je huisarts.

bevat) bevrucht.

Help, ik had te
veel gedronken!

Maak je je zorgen omdat je toen ‘het’
gebeurde - of in de dagen erna — een beetje te veel
gedronken had of medicijnen had ingenomen? Wees
gerust: pas als de eicel op je bloedbaan is ‘aangesloten’,
wordt het ernst. Daarvoor zweefde de eicel nog in de
eileider en baarmoeder. Bovendien geldt tot de zeventiende
dag na de bevruchting: als de eicel door wat voor oorzaak
dan ook beschadigd raakt, wordt hij bijna altijd tijdens de
volgende menstruatie afgestoten. Enige uitzondering:
schade door réntgenstraling.

Jongen of meisje?
Dat bepaalt de vader.

Zijn zaadcellen bevatten of een
vrouwelijk X-chromosoom, of een
mannelijk Y-chromosoom. Het ligt
er dus aan welke zaadcel de eicel

(die altijd een X-chromosoom

Wanneer moet ik mijn
werkgever inlichten?

Uiterlijk drie maanden voor de uitgerekende
bevallingsdatum (dit is wettelijk verplicht). Je
werkgever moet je binnen twee weken na de
melding informeren over de mogelijke risico’s voor
je zwangerschap (bijvoorbeeld als je werkt met
chemicalién of iets dergelijks), en over eventuele
aanpassingen, zoals minder tillen of bukken. Je
kunt in geen geval worden ontslagen.

Wanneer wordt mijn
baby geboren?

Reken maar uit:
de eerste dag van de laatste
menstruatie
+ 280 dagen
weeeh!
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Mijn moeder heeft een hoop last van me gehad,
maar ik geloof dat ze er wel van genoten heeft.
Mark Twain

Hallo,
kleintje

2e maand | 5e-8e week

Een tweepersoonslichaam
In de greep van de hormonen
Een wirwar van gevoelens
Wanneer krijg ik een echo?

Zo groot als een druifje
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