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CARINA SAUNDERS

Ventetid

BARNELEGENS GUIDE TIL GRAVIDITETEN
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TIL MAMMA

Min viktigste støttespiller gjennom livet


Kjære deg!

SIDEN DU LESER denne boka, har du antakelig akkurat funnet ut at du er gravid. Kanskje du har ventet lenge, eller kanskje det kom som en overraskelse. Eller kanskje du nettopp har bestemt deg for å prøve å bli det. Uansett, gratulerer! Og velkommen til det jeg mener er verdens mest spennende ventetid.

Som lege og forsker har jeg fulgt mange kvinner gjennom svangerskap og fødsel. Men det var først da jeg ble gravid selv, at jeg fikk oppleve hva det innebærer å vente på dette lille mennesket som vokste under hjertet mitt. Jeg fikk kjenne på alle følelser, tanker, usikkerheter og gleder som plutselig opptok livet mitt.

Jeg har derfor skrevet boka jeg selv savnet da jeg var gravid, og den bør helst leses mens du krøller deg sammen i sofaen under et mykt pledd med en dampende kopp te, eller mens du ligger og soler deg på balkongen med en alkoholfri mojito. Å lese denne boken skal gi deg glede, få deg til å føle deg bra og gi deg gode verktøy og motivasjon mens du venter.

Hvis det er én ting jeg vil at du skal vite, så er det dette: Du er ikke alene! Mange mødre før deg har vært på den samme reisen, hatt lignende følelser og stilt de samme spørsmålene. Det er helt i orden å føle seg overveldet og dårlig forberedt.

Slapp av. Pust med magen. Du vet det kanskje allerede, men kroppen din er helt utrolig! Når du dukker ned i alt det forbløffende og komplekse som skjer under svangerskapet, lover jeg deg at du vil bli imponert over hva kroppen din er i stand til.

Og sammen skal vi gå gjennom alt du trenger å vite og forholde deg til på denne fantastiske reisen.
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Litt om meg

FØR DU LESER videre, vil du kanskje vite litt om meg. Da jeg var liten, hadde jeg to drømmer. Jeg ville bli lege. Og jeg ville bli kunstner. Jeg trodde ikke at de to drømmene kunne forenes. Spol tretti år framover, til i dag, og jeg er lykkelig over å kunne fortelle at jeg i denne boken kombinerer begge deler.

Jeg studerte medisin i Tyskland, ved Ludwig Maximilian-universitetet i München, og visste tidlig at jeg ville bli barnelege. For øyeblikket arbeider jeg ved barneavdelingen ved Oslo universitetssykehus. Jeg elsker jobben min. Å arbeide med barn og familiene deres er et sant privilegium og mitt livs kall. Arbeid og forskning har ført meg til mange ulike land, blant andre Australia, Sør-Afrika, USA, Frankrike og Sveits.

Å reise rundt i verden, bo på forskjellige steder og lære om andre kulturer, helsesystem og utfordringer har formet meg som menneske, måten jeg tenker og lever og utøver yrket mitt på. Jeg har alltid vært spesielt opptatt av gravide og spedbarn i verdens underprivilegerte land. Nylig oppholdt jeg meg en tid i de utilgjengelige områdene av Nepal, der jeg samarbeidet med en organisasjon som heter One Heart Worldwide. De tilbyr gode helsetjenester for å redusere risikoen for svangerskapsdødelighet i øde områder der gravide og nyfødte er aller mest sårbare. Denne erfaringen gjorde at jeg fikk øynene opp for de utallige utfordringene som mange gravide kvinner står overfor rundt omkring i verden.

Mens jeg oppholdt meg i en landsby i Nepal, oppdaget jeg at jeg var gravid. Det var både uvirkelig og spennende, og jeg tenkte mye på hvor heldig jeg var som kunne fly tilbake til et land hvor jeg er garantert førsteklasses helsetjenester.

De siste årene har jeg arbeidet med en doktorgrad, samtidig som jeg foretar en studie sammen med et strålende team med leger og andre forskere. Vi følger 2700 kvinner gjennom graviditeten og barna deres fram til voksen alder. Målet er å finne ut om miljø- og livsstilsfaktorer gjennom svangerskap, fødsel og barndom påvirker utvikling av allergi og andre folkesykdommer senere i livet. Jeg undersøker blant annet om mors kosthold i svangerskapet og spedbarnets kosthold har noen sammenheng med allergiske lidelser og eksem hos barnet, og om eventuelle sammenhenger kan knyttes til tarmfloraen.

Jeg har alltid vært opptatt av å undervise og formidle kunnskap. Etter å ha forelest for medisinstudenter ved Universitet i Oslo i noen år, ønsket jeg å fortsette med opplæring og informasjon også på sosiale medier. Vi lever i en tid der man søker råd fra eksperter på Instagram og i andre kanaler, både når det gjelder livsstil, og når det gjelder andre helsespørsmål. Informasjonen jeg ønsker å dele på nettet og i denne boken, stammer både fra min erfaring som forsker og lidenskapen for forskningsbasert medisin, fra mitt virke med arbeid med barn og familier i ulike stadier av livet samt fra mitt eget liv og min livsreise. Målet er å bekjempe desinformasjon og dele pålitelig og oppdatert kunnskap på en praktisk og gjenkjennelig måte.

I løpet av tiden det har tatt å skrive denne boken, har jeg også vært gravid med mitt andre barn. Å oppleve svangerskapet og alt det medfører, har gitt meg et nytt perspektiv og ny innsikt. Det har samtidig gitt meg anledning til å betrakte svangerskapet, ikke bare fra et medisinsk og vitenskapelig perspektiv, men fra en mors synspunkt med alle følelser det fører med seg. Jeg håper at du klarer å finne denne balansen mellom linjene, og at boken min vil hjelpe deg med å navigere gjennom svangerskapet.
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Med fakta i fokus

DET ER LETT å føle seg overveldet av all informasjonen som fins bare et tastetrykk unna. Vi lever i en tid med informasjonsoverflod. Du blir sittende og google alskens spørsmål og symptomer og lurer på hvilke svangerskapsbøker eller apper du burde ha.

Dessverre er ikke all informasjon som du finner på nettet, korrekt. Faktisk er det slik at mange av de mest populære graviditetsappene skårer lavt når det gjelder nøyaktig informasjon. Det fins fremdeles mange kjerringråd og myter rundt graviditet, ernæring og fødsel.

Som barnelege og forsker mener jeg det er viktig å gi deg fakta og droppe alt det andre. Da jeg selv var gravid, innså jeg raskt at det var lite hjelp i mange av bøkene som fins på markedet – iallfall for meg (og mange kvinner jeg har snakket med). Mange er fulle av «ting du må gjøre» og nedlatende råd og tar absolutt ikke hensyn til at vi alle er forskjellige og har ulik bakgrunn, erfaringer og lever under forskjellige vilkår. Det som fungerer for meg, trenger ikke å fungere for deg.

I den andre enden av spekteret har vi trenden hvor man forsøker å overbevise den gravide om at man kan ha et perfekt svangerskap og en orgastisk fødsel hvis man bare puster, visualiserer og mediterer riktig. Dette kan utvilsomt ha en positiv virkning, men det kan også gi en illusjon av at det perfekte er mulig, og at man selv er ansvarlig for å oppnå det.

Urealistiske forventninger og uoppnåelige mål kan føre til skuffelse og skyldfølelse som mange kvinner kan bære med seg i årevis. Uansett hvordan ditt svangerskap og din fødselsopplevelse blir – du skal aldri bli sittende igjen med en følelse av at du er mislykket. Punktum finale. Perfeksjon er ikke målet.

Målet mitt er å hjelpe deg til å få et sunnere, roligere, enklere og framfor alt bedre svangerskap. I de neste kapitlene skal jeg gjøre den nyeste forskningen og retningslinjene enkle og forståelige, forhåpentligvis på en morsom, enkel og lettfattelig måte. Sammen skal vi gå gjennom de vanligste spørsmålene, fra hva du skal gjøre når du har tisset på den skjebnesvangre pinnen og funnet ut at du er gravid, til hva som foregår hos legen, samt typiske graviditetsplager og hvordan du skal håndtere dem. Vi skal gå gjennom beslutningene som du må ta, og informasjonen du trenger for å ta de valgene som føles rett for deg. Alt innholdet er – selvfølgelig – basert på vitenskapelige fakta. Denne boken er min feltguide til svangerskapet!

Greit, er du klar?

La oss sette i gang!


Du er gravid!

PÅ BARE NI måneder (faktisk litt mer – men det kommer vi til siden) vil et ørlite egg smelte sammen med en enda mindre sædcelle og skape et levende vesen med armer og bein og 100 milliarder hjerneceller som etter hvert vil bli i stand til å snakke, bæsje og utvikle sin unike personlighet.

De gode nyhetene er at mens du leser dette, utvikler kroppen din miraklet helt på egen hånd. Celler smelter sammen, vev dannes, et lite hjerte begynner å slå – og alt uten særlig store anstrengelser fra din side.

Det er så mange prosesser som foregår under et svangerskap, at forskere ikke har funnet ut av alt ennå. For eksempel hvordan kroppen din instinktivt kan vite hvor dypt inne i livmoren den skal feste det voksende embryoet. På en eller annen måte vet kroppen din intuitivt hvordan den skal gjøre dette uten input fra deg.

Jeg tipper du har hørt historier om kvinner som ikke ante at de var gravide og fødte barnet sitt på et offentlig toalett. Slike historier pleide å skremme vettet av meg. Men det viser iallfall én ting: Kroppen er forbløffende dyktig til å skape et lite menneske – helt på egen hånd.

Men akkurat som en plante som trenger visse betingelser for å trives, er fosterets utvikling også påvirket av omgivelsene rundt det. Det meste av det du opplever i dagliglivet, fra hva du spiser og drikker, til kjemikaliene du utsettes for, deler du med barnet ditt. Jeg vet at du trolig tenker: Seriøst, Carina? Tror du ikke jeg har nok å bekymre meg for allerede? Men tenk på det på denne måten: Det er gode nyheter. Det gir deg mulighet til å gjøre det som er bra for barnet.

Betyr dette at du aldri kan kose deg med en pose chips eller favorittiskremen din igjen? Absolutt ikke! Selv om du bare hadde levd på dette gjennom hele svangerskapet, vet kroppen din hvordan den skal utvikle et barn, og er heldigvis innstilt på å prioritere barnets behov gjennom svangerskapet. Men det er smart å forsøke å innføre sunne snacks og næringsrike måltider og prioritere å ta ekstra godt vare på kropp og sinn (og det trenger ikke å være veldig spesielt eller vanskelig). Men nå foregriper jeg begivenhetenes gang. La oss begynne med begynnelsen.
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