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Oei, ik groei!

Buik- en babygeheimen



2009, NL, Inf., Baby

Je bent zwanger en dat is een adembenemend
avontuur. De hormonen gieren door je lichaam tijdens de
zwangerschap en de eerste maanden daarna.

Wat bezielt een vrouw als ze hoogzwanger voor de derde keer de
ramen lapt? Hoe komt het dat mennen vaker ongelukjes krijgen
tijdens de kraamtijd? Oei, ik groei! Buik- en babygeheimen
geeft verklaringen voor al deze leuke feiten en weet jes. Het is
een humoristisch boek over de zwangerschap, de bevalling en de
kraamtijd, met humoristische strips van Peter de Wit.

NBD|Biblion recensie

Frans Plooij, een van de auteurs van de bestseller
‘Oei, ik groei!’ (1992), geeft in deze nieuwe uitgave informatie
over zwangerschap en geboorte, speciaal voor vrouwen die voor het
eerst in verwachting zijn. Eerst komen de relatie en de conceptie
aan de orde; vervolgens de zwangerschap zelf, met alle aandacht
voor de fysieke en psychische ontwikkelingen van de aanstaande
moeder. De auteurs gaan in op de emotionele aspecten van de
zwangerschap en geven daarbij allerlei informatie en tips voor een
voorspoedig verloop. Ook de aanstaande vader krijgt daarbij advies.
Tot slot de bevalling en de daarop volgende kraamtijd, met aparte
aandacht voor de feestelijke tradities daaromheen. Het boek is
verzorgd uitgegeven, in gebonden uitvoering, met kleine
kleurenfoto’s; de cartoons in kleur van Peter de Wit (“Sigmund”)
zorgen voor een humoristische noot. Een register of
literatuuropgave is er niet; wel is er een verwijzing naar de
website www.oeiikgroei.nl. Voor een breed publiek.
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Voorwoord

Het ontstaan van een
nieuw leven is het mooiste en het meest wonderbaarlijke wat er
bestaat. De hele zwangerschap bestaat uit allemaal elementen
waarvan we wel wéten dat ze bij een zwangerschap horen, maar
waarvan we niet weten waaróm dat nou precies zo is. Met dit boek
hopen we je een beetje meer inzicht te geven in al deze mysteries.
Maar we willen je naast kennis over de zwangerschap, bevalling en
kraamtijd ook iets anders meegeven: humor en zelfvertrouwen. Ook al
is het ontstaan van een nieuw leven het mooiste wat er is, dat wil
niet zeggen dat het ook makkelijk is. Twijfels en onzekerheden,
afgewisseld met totale euforie, horen erbij. En als je al die
extremen met een hoop humor tot je neemt en je eigen grenzen eraan
aanpast, kun je echt genieten van het wereldwonder dat in je buik
groeit.

We hopen dat dit boekje een steuntje in de rug zal geven tijdens
de zwangerschap en wensen je negen maanden plezier!

Frans en Xaviera
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(Pre)conceptie: het relationele
voorbereidingswerk



Als een eicel een zaadje ontmoet…

Als je smoorverliefd
bent, ervaar je dat als heel bijzonder. Veel biologen zien
verliefdheid echter als een onderdeel van het leven dat ervoor
zorgt dat mensen actief op zoek gaan naar een goede dna-match,
zodat ze gezonde kinderen zullen krijgen. Weg met ‘o, hij maakt me
zo gelukkig’ – hier komt de wetenschappelijke variant: ‘O, wij
krijgen sterke kindjes!’

Neus bepaalt partnerkeus

Vrouwen hebben een heel bijzondere neus. Als ze het
zweet van mannen ruiken, bepalen ze namelijk onbewust of ze een
goede DNA-match met die mannen hebben in verband met de
voortplanting. Zie het vrouwelijke reukorgaan maar als een soort
pre-Predictorstick. Vinden we daarom mannen die zich in het zweet
werken best aantrekkelijk? Maar waarom eisen we dan toch dat ze
zich daarna meteen wassen? Zijn we bang dat een andere vrouw
dezelfde sterke DNA-match ruikt?

Feromonensignaal: ik ben toe aan seks

Zowel mannen als vrouwen scheiden feromonen uit:
geurstoffen om seksuele partners te lokken. Bij dieren, die anders
met seks omgaan dan mensen en geen pil kunnen slikken of condooms
kunnen gebruiken, betekent seks automatisch: kinderen krijgen. Bij
de mens ligt dat anders. Ook al worden we onbewust gedreven door
het verlangen om ons DNA voort te planten, we zenden ook wel eens
feromonen uit justforfun.

Toppers van aantrekkelijkheid


	symmetrie in de botstructuur;

	vollere lippen (bij vrouwen);

	korte afstand tussen neus en onderkant kin (bij vrouwen);

	grotere afstand tussen neus en onderkant kin (bij mannen);

	een smalle taille ten opzichte van de heupen (bij
vrouwen).



Eros versus wetenschap

De wetenschap zegt dus eigenlijk dat verliefdheid
niets anders is dan een zoektocht naar goed DNA. Voor degenen die
niet zo blij zijn met deze onromantische dooddoener is er altijd
nog Eros, de god van de liefde en romantiek. Of laat ook hij ons in
de steek? Plato heeft ons laten zien dat Eros, zoon van Poros
(Vermogen) en Penia (Armoede), in feite slechts ‘verlangen’ is.
Eros is dus altijd op zoek naar de compensatie van zijn eigen
tekortkomingen.


Raar maar waar: uit onderzoek blijkt dat
aantrekkelijkheid (met name symmetrische botten) erfelijk is,
vooral bij mannen. Houd dat maar eens in je achterhoofd als je de
volgende keer je schoonouders ziet…



De ontmoeting van een eitje met een eitje of een
spermacel met een spermacel

Vroeger was het heel gewoon dat het prinsesje later
een prinsje zou ontmoeten met wie ze lang en gelukkig zou leven.
Tegenwoordig weten we wel beter en willen homoseksuele stellen net
zo graag kinderen als heteroseksuele stellen. Biologisch gezien is
dat echter een beetje lastig. Toch zijn er talloze oplossingen te
bedenken waardoor er prachtige gezinnen te vormen zijn.

Vrouwen houden bij hun partnerkeuze rekening met de
socio-economische: status, mannen gaan vooral af op het uiterlijk.
∗ 45 procent van de partners ontmoet elkaar tijdens het uitgaan of
op vakantie, 13 procent via vrienden, 11 procent op het werk, 11
procent bij een vereniging of gemeenschap, 6 procent via familie en
slechts een half procent via internet (misschien omdat je daar de
geur van de ander z’n DNA niet goed kunt ruiken?) ∗ Gemiddeld
ontmoeten we onze levenspartner op ons dertigste.



De eicel en de spermacel: een mooie combinatie

Een baby’tje onstaat
natuurlijk wanneer de spermacel zich in de eicel boort. Officieel
heet het dan nog geen baby, maar in de kiem zijn wel alle
menselijke en persoonlijke eigenschappen aanwezig. De bevruchting
is een prachtig poldermodel: een beetje van haar, een beetje van
hem. Of toch meer van de een of juist van de ander?

Poldermodel in de praktijk

In tegenstelling tot elke andere cel in het menselijk
lichaam hebben eicellen en zaadcellen allemaal maar 23 chromosomen.
Die chromosomen bevatten de eigenschappen die de moeder en de vader
doorgeven. Elke normale lichaamscel vermenigvuldigt zichzelf; hij
maakt een exacte kopie en verandert er niets aan. Als de eicel en
de spermacel samenkomen, tellen ze dus weer 46 chromosomen, voor de
helft van de vader gekregen en voor de helft van de moeder. Een
baby is dus hét voorbeeld van het ideale poldermodel.

Vrouwen zijn effectiever

Tijdens de vrijpartij die tot een nieuw menselijk
leven leidt, stelt de vrouw welgeteld één eicel ter beschikking
(bij een twee-eiige tweeling twee eicellen). Een man stelt zo’n 500
miljoen spermacellen ter beschikking om een succesvolle bevruchting
tot stand te brengen! Zouden we daaruit kunnen concluderen dat
vrouwen zelfs al vóór de conceptie effectiever zijn dan mannen?


Raar maar waar: de eicel is de grootste eet
van het menselijk lichaam, de spermacel de kleinste.



Mannen zijn bikkels

Mannen (of in elk geval hun spermacellen) zijn in de
kern hardere bikkels. Terwijl de eicel rustig afwacht, vechten de
spermacellen zich tijdens een zware tocht door de baarmoedermond,
de baarmoeder en de eileider. Ze zwemmen keihard, wel drie
millimeter per minuut, en slechts een handjevol overleeft de reis.
En dat terwijl de eicel niets anders doet dan wachten, wachten en
nog eens wachten.

Size matters

Voor het genot van de vrijpartij doet het formaat er
niet toe, maar voor de effectiviteit van ons genetisch materiaal
wel. Een eicel is veel groter dan een spermacel. Dat komt doordat
de spermacel in de eicel moet passen en er aan de oppervlakte van
de eicel genoeg ruimte moet zijn voor honderden spermacellen die de
strijd aangaan. De eerste spermacel die binnendringt, is de
winnaar. Voor de andere spermacellen is de vrouw genadeloos: ze
sterven in het zure vaginale milieu af.

Het recept voor een meerling:


	2 eicellen en 2 zaadcellen, of

	1 eicel en 1 zaadcel en een heel mysterieuze mutatie…



Conceptiefabels


	Mannen kunnen een vrouw alleen zwanger maken tijdens een
ejaculatie; 30 procent van de mensen gelooft dit fabeltje nog…

	20 procent van de dames denkt nog steeds dat ze moet klaarkomen
om zwanger te kunnen worden…




	De vorming van een zaadje duurt zo’n drie maanden. ∗ De zaadcel
moet zo’n 17cm afleggen voordat hij de eicel bereikt. ∗
Volgens recent onderzoek ‘ruikt’ een spermacel waar hij naartoe
moet om de eicel te vinden! ∗ Direct na het binnendringen van
spermacelkop in de eicel verandert het membraan van de eicel; er
kan dan geen andere spermacel naar binnen.





DNA: de blauwdruk voor je ‘ik’

Op het moment van de
bevruchting ligt alles al vast. Dat woord ‘alles’ komt voor
toekomstige ouders vaak als een schok, alsof je opvoeding en het
milieu waarin je kind opgroeit niets uitmaken. Maar de biologische
waarheid is dat verreweg het grootste gedeelte van het uiterlijk en
karakter van je baby al vastligt lang voordat jij überhaupt weet
dat je zwanger bent…

Beetje papa, beetje mama

Je kunt natuurlijk niet zeggen dat de ene ouder meer
doorgeeft dan de andere. Per item dat je doorgeeft, houdt je kindje
alles wat jij doorgeeft en alles wat je partner doorgeeft. In elke
celkern liggen dus jouw doorgegeven eigenschappen én die van je
partner. De eigenschappen die zich laten zien, noem je de dominante
eigenschappen; de eigenschappen die er genetisch wel zijn, maar die
niet naar voren komen, noem je recessieve eigenschappen.

Kleur bekennen

Het meest zichtbaar in het gevecht van de dominante
en recessieve eigenschappen is de kleur van de ogen en het haar.
Over het algemeen kun je zeggen dat donkere kleuren dominant zijn
en lichte kleuren recessief, alleen kent de natuur hierbij ook weer
een poldermodelletje: de ideale tussenvorm tussen mama en papa –
wat donkerder haar dan mama, maar wat lichter dan papa. Hetzelfde
geldt natuurlijk voor de huidskleur: een gekleurde vrouw en een
blanke man krijgen een kindje met een lichtere huid dan mama, maar
een donkerdere huid dan papa.

Kleurenblindheid: typisch voor jongens

Er zijn veel meer mannen dan vrouwen kleurenzwak of
kleurenblind. Deze afwijking ligt namelijk op het X-chromosoom. Een
jongen heeft maar één X-chromosoom; als deze dus drager is van de
afwijking, komt die afwijking naar voren. Een meisje heeft twee
X-chromosomen. Als zij één goed X-chromosoom heeft, zal de
afwijking niet zo snel naar voren komen; dat gebeurt pas als beide
X-chromosomen de afwijking tot kleurenzwakte of kleurenblindheid
dragen.

De recepten voor:


	Krullend haar: zowel papa als mama moet op de chromosomen
krullen meegeven.

	Golvend haar: papa óf mama moet de krullen doorgeven.

	Sluik haar: papa én mama moeten sluik haar doorgeven.

	Een goed zichtbare oorlel: als een van de ouders een oorlel
doorgeeft binnen zijn genetische materiaal, dan krijgt de baby ook
een goed zichtbare oorlel. Lijkt het alsof jullie allebei geen lel
hebben, dan krijgt je baby ook geen zichtbare oorlel.

	Tongrollen: net als bij een zichtbare oorlel is dit zo
dominant, dat slechts een van de ouders het hoeft door te
geven.



Ook erfelijk, maar minder leuk

Behalve de kleuren van je baby’s uiterlijk en de
lichamelijke trucjes die hij later wel of niet zal kunnen, liggen
ook minder leuke dingen al vast op het DNA. Denk hierbij aan
erfelijke aandoeningen of een grotere kans om later een bepaalde
ziekte te krijgen. Een overdraagbare verhoogde aanleg zien we onder
andere bij kanker, suikerziekte en schizofrenie, maar ook andere
aandoeningen kunnen erfelijk zijn. Daarom vraagt je verloskundige
je ook altijd naar de medische geschiedenis van je directe
familie.


Raar maar waar: elk chromosoom heeft een
dubbele spiraal in zich die de genetische code van ons ‘ik’ bevat.
Elk piepklein chromosoom bevat meer dan twee meter dna!



Wie was er eerder: de kip of de mens?

We lijken qua uiterlijk natuurlijk helemaal niet op
een kip, maar toch hebben mensen en kippen een belangrijke
overeenkomst: er zijn voor beide zo’n twintig- tot
vijfentwintigduizend genen nodig.


Intelligentie is erfelijk, maar de opvoeding is van
cruciaal belang. ∗ Twee intelligente ouders hebben een grotere kans
op een intelligent kind. Of die intelligentie er ook uit komt, is
afhankelijk van heel veel psychosociale factoren en de manier van
leven van de ouders tijdens de zwangerschap en daarna. ∗ Het
erfelijke materiaal van vogels verandert langzamer dan het
erfelijke materiaal van zoogdieren. ∗ Het virus herpes 6 is ook
erfelijk.



Jongen of meisje?

Jongen of meisje, wat is het verschil?

Natuurlijk zijn er honderden zichtbare verschillen
tussen de seksen, maar in feite is er maar één bepalend verschil:
de aan- of afwezigheid van een Y-chromosoom. In onze genenpoel ligt
op het dertiende chromosomenpaar altijd een X-chromosoom, dat we
van onze moeder krijgen. Vrouwen hebben er hier namelijk twee van,
dus ze kunnen ook alleen de X doorgeven. De man heeft een X- én een
Y-chromosoom. Elke spermacel bevat echter óf een X- óf een
Y-chromosoom. Dus afhankelijk van de vraag welke spermacel de eicel
bevrucht, krijg je een meisje of een jongen.

Meisjes sterker, jongens sneller

Je kunt grofweg stellen dat zaadcellen met het
Y-chromosoom – de jongetjes – sneller zwemmen en dat zaadcellen met
het X-chromosoom – de meisjes – langer overleven in de baarmoeder
als ze moeten wachten op een eicel. Jongens zijn dus sneller, maar
meisjes zijn sterker.

Onthouding voor een meisje?

Natuurlijk heb je nooit helemaal invloed op het
geslacht van je kind, dat zou ook niet goed zijn. Maar heb je toch
een lichte voorkeur en wil je de natuur een beetje stimuleren om
het kind van je keuze te krijgen? Vrij dan eens volgens het
volgende schema. Wil je een jongen, vrij dan lekker vaak tijdens en
net voor de eisprong. Hoop je op een meisje, vrij dan niet meer na
de tiende dag van je cyclus.

Acceptatie van de spermacel

Steeds meer onderzoek toont aan dat de moeder toch
zijdelings invloed heeft op de sekse van de baby. Zo laten diverse
onderzoeken zien dat de eicel ‘gewilliger’ is voor de ene dan voor
de andere spermacel, met andere woorden: de eicel accepteert de ene
spermacel makkelijker dan de andere. Het verschil tussen deze
spermacellen? Je raadt het al: het X- of het Y-chromosoom.

Weten of je een zoon of dochter krijgt?

Ook al ligt het geslacht bij de conceptie al vast, je
zult nog weken moeten wachten voordat je het te weten kunt komen –
als je het al wilt weten. Vrouwen die een vlokkentest laten doen,
kunnen het rond de tiende week al met honderd procent zekerheid
weten. Bij de vlokkentest wordt namelijk naar het DNA gekeken en je
kunt vragen of daarbij ook het geslacht kan worden bekeken. Als je
niet in aanmerking komt voor een vlokkentest of dit niet wilt, kun
je rond de twintigste week een echo laten maken en het geslacht van
de baby zien. Maar natuurlijk heeft het ook wel wat om je bij de
geboorte te laten verrassen…

Fabels over sekse


	Je kunt natuurlijk ook afgaan op de volkswijsheden rondom het
bepalen van de sekse:

	Ben je zwanger geworden tijdens het missionarisstandje? Dan
krijg je een meisje.

	Heb je je man tijdens de ejaculatie recht in de ogen
gekeken?

	Dan krijg je een jongen.

	Heb je je benen omhooggehouden na het vrijen? Dan zijn de
snelle, dus de jongenscellen, eerder bij de eicel aangekomen.



Fabeltjes over mama’s uiterlijk


	Heeft je buik de vorm van een watermeloen? Gefeliciteerd, haal
de roze muisjes maar in huis: je krijgt een dochter!

	Heeft je buik de vorm van een voetbal? Haal dan maar blauwe
muisjes!

	Heb je een ‘hoge’ buik? Dan krijg je een meisje.

	Heb je een ‘lage’ buik? Dan krijg je een jongen.

	Is je navel gevoelig? Dan krijg je een meisje.

	Groeien je billen in hetzelfde tempo als je buik? Ook dan krijg
je een meisje.

	Ben je heel erg misselijk? Je krijgt vast een meisje!




Jongens met het Klinefeltersyndroom hebben een extra
X-chromosoom; ze hebben dus XXY. ∗ In tijden van stress worden er
relatief minder jongetjes geboren omdat de gestreste baarmoeder dan
hogere eisen stelt aan het embryo. ∗ Er worden per jaar iets meer
jongens dan meisjes geboren. ∗ Het lijkt erop dat sommige mannen
betere X- of juist Y-chromosoom-dragende spermacellen maken.
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Zwangerschap: negen maanden van extremen



HCG, de moeder van alle eerste zwangerschapskwaaltjes

HCG heet het hormoon
dat een enorme invloed kan hebben op je zwangerschap en daarmee op
je leven. Je kunt er vooral tijdens de eerste maanden van de
zwangerschap last van hebben en het kan misselijkheid veroorzaken
of slaap, maar het zorgt ook voor een fantastische groeiplek voor
je baby.


Raar maar waar: het chorion, een van de
drie vruchtvliezen van embryonale herkomst, produceert HCG.



Een plasje vol HCG

Dat piepkleine, niet met het blote oog zichtbare
beginnetje van een baby laat je nu eigenlijk al te veel HCG
aanmaken. Dat is geen probleem, want het teveel plas je gewoon uit.
Als je een dag over tijd bent, meestal zo’n twee weken na de
innesteling, kun je dit teveel al waarnemen in de urine. Vandaar
dat zwangerschaptesten allemaal op basis van urine worden gedaan.
Eigenlijk geeft de test dus aan of er HCG in je urine zit, want in
dat geval heb je een baby in je buik!


Om even over na te denken…Wellicht behoor jij tot
de gelukkigen van wie de kinderwens zonder al te veel moeite in
vervulling is gegaan. Helaas geldt dit niet voor elk stel dat graag
kinderen wil. Door je urine, die bomvol HCG zit, af te staan aan
Moeders voor Moeders, help je andere vrouwen die meer moeite hebben
met zwanger worden.



Het nut van HCG

HCG zorgt niet alleen voor de allereerste
zwangerschapskwaaltjes, maar het is vooral een nuttig hormoon. Zo
zorgt HCG ervoor dat de prille zwangerschap in stand blijft.

Don’t blame it all on HCG

Oké, HCG heeft dan wel de meeste invloed op al je
zwangerschapskwaaltjes, en dus ook op de misselijkheid, maar het is
ook niet terecht om HCG van alles de schuld te geven. Als je nog
meer zondebokken zoekt – hier zijn ze:


	Meer oestrogeen (vrouwelijk hormoon), dat in de
zwangerschap zowel door de moeder als door de placenta wordt
gemaakt. Die plotselinge stijging van oestrogeen zou ook wel eens
de reden van de misselijkheid kunnen zijn, denken onderzoekers.
Je geurgevoeligheid. Opeens ruik je beter en veel meer. En
die geurtjes…die zijn niet altijd even fijn!

	Andere spijsvertering. Vooral tijdens het tweede en
derde trimester van de zwangerschap merk je dat de klep die de maag
afsluit minder goed werkt en dat je darmen wat lakser zijn. Ook dit
heeft invloed op de misselijkheid.

	Tekort aan vitamine B6. Dit is nooit aangetoond;
onderzoek wijst uit dat de vrouwen die misselijk zijn geen tekort
hebben. Maar nu komt het rare: als deze groep een supplement met B6
inneemt, stopt de misselijkheid! Hm…wat moeten we daar nou weer van
denken?




HCG wordt ook gebruikt als afslankmiddel; dit is
echter omstreden en lijkt niet te werken. ∗ HCG zorgt er indirect
ook voor dat de volgende menstruatie uitblijft, waardoor de
baarmoeder de bevruchte eicel nog beter ontvangt. ∗ je zult na de
zestiende week niet veel last meer hebben van HCG; de placenta
maakt dan nog maar heel weinig HCG aan.





Misselijk

Misselijkheid is
misschien wel het bekendste zwangerschapskwaaltje dat er bestaat.
Al voordat de zwangerschapstest twee streepjes laat zien, geeft dat
rotgevoel ‘s ochtends je al stille hints…Of behoor jij tot de
gelukkigen die niets merken van de misselijkheid?

Tips tegen de misselijkheid

Wat kan helpen, is de dag rustig te beginnen en wat
vaker verspreid over de dag kleine beetjes te eten: vijf à zes keer
in plaats van drie grote maaltijden. Vermijd al te vet eten en kies
voor licht verteerbaar voedsel. Meestal is de misselijkheid na
twaalf tot zestien weken verdwenen.

Hoe lang duurt dit nog?

Over het algemeen zul je met name de eerste drie
maanden van de zwangerschap misselijk zijn. In die maanden staatje
lichaam onder invloed van HCG. Rond de zestiende week heeft dit
hormoon nauwelijks meer invloed, waardoor je je beter zult voelen.
Sterker nog: vanaf de twaalfde week is je lichaam waarschijnlijk
gewend aan het hormoon en wordt er steeds minder van aangemaakt. De
misselijkheid wordt dan vast al stukken minder.

Elke zwangerschap – en bijhorende misselijkheid
– is uniek

Zoals je in elk artikel en boek over zwangerschap
zult lezen, is elke zwangerschap uniek. Wat we ook weten op medisch
gebied, elke reactie is persoonlijk. Sommige vrouwen zijn helemaal
niet misselijk, anderen spugen zelfs tijdens de weeën nog. Als je
bij de eerste zwangerschap niet misselijk bent, is dat geen
garantie dat je de zwangerschap daarna ook niet misselijk bent – of
andersom. Het enige wat je steun geeft: het hoort erbij, probeer er
maar om te lachen.

Eten tegen de misselijkheid?

Het klinkt een beetje bizar, maar toch helpt eten bij
sommige vrouwen:


	Neem een licht ontbijtje voor het opstaan (dus in redelijk
liggende positie eten).

	Drink cola (of het gezond is, laten we even in het
midden).

	Neem gedroogde gemberwortel of gemberthee.

	Eet tussendoor een groentesoepje of bouillon.




“Honger is honger. Als ik trek begin te krijgen,
heb ik welgeteld tien minuten om mijn maag van inhoud te voorzien.
Doe ik dat niet, dan ben ik de rest van de dag misselijk.”

Xaviera, twee maanden zwanger




75 procent van de vrouwen is misselijk tijdens het
eerste trimester van de zwangerschap. ∗ Mannen die het
Couvadesyndroom hebben, worden ook een beetje zwanger…ze zijn zo
betrokken dat ze zelf ook misselijk worden! ∗ Misselijkheid of
braken doet de baby geen pijn. ∗ Acupressuurbandjes en het gebruik
van neutrale tandpasta helpen ook tegen de misselijkheid.





Slaap!

Je kunt nog geen voet
voor de andere zetten en je bent moe. Niet normaal moe, maar intens
moe. Alsof je elk moment om kunt vallen van de slaap. Oké, andersom
kan ook; er zijn vrouwen die hun hele zwangerschap blaken van de
energie. Toch voelen verreweg de meeste vrouwen zich intens moe
tijdens de eerste weken van de zwangerschap.

Waarom zo moe?

Er verandert vanaf de dag van de conceptie gigantisch
veel in je lichaam. Jij merkt het nog niet direct, maar je lichaam
is al volop met de zwangerschap bezig. Hier even een optelsommetje
van dingen die je lichaam voor elkaar moet krijgen: ∗ Talloze
celdelingen die vierentwintig uur per dag, zeven dagen per week
doorgaan (en vergeet niet: je buikbaby groeit nu meer dan hij
tijdens zijn heel leven ooit zal doen!).

Extra bloed aanmaken, en dus ook rondpompen!

HCG produceren.

Extra oestrogenen produceren.

Accepteren of niet?

Vaak is de moeheid het eerste ‘kwaaltje’ waardoor je
je tijd anders in moet gaan delen. ‘Het langzamer aan doen’ en ‘af
en toe gewoon even rust nemen’ zijn veelgehoorde adviezen. Sommige
vrouwen doen dit ook (wel verstandig!) en hebben er geen moeite
mee. Voor anderen is het echter heel moeilijk; zij kunnen zich niet
zomaar aan de zwangerschap aanpassen en accepteren dat ze nu even
niet superwoman zijn. En hoe kun je nu rust nemen als je op
je werk bent of al een kleintje rond hebt lopen? En toch zijn die
goede adviezen wel heel erg waar!

Eten tegen de moeheid

Het klinkt raar, maar er bestaat ook eten waardoor je
je echt even wat fitter voelt. Denk eens aan een kop bouillon of
groentesoep. Ook zijn er voedingsmiddelen die je erin luizen; door
deze voedingsmiddelen lijkt je moeheid op korte termijn over te
gaan, maar na het uitwerken slaat die drie keer zo hard terug. Dan
hebben we het over de echt vette voedingsmiddelen, zoals chips. Als
je toegeeft aan zo’n vreetbui, zul je je echt even wat beter
voelen, maar na korte tijd ook drie keer zo moe.

Praktisch leven

Tegen de moeheid kun je niet echt iets doen. Dat zou
ook niet goed zijn, want het is geen kwaaltje, maar een
waarschuwingssignaal van je lichaam waar je serieus op moet letten.
Door je leven een beetje aan te passen kun je alle dingen die je
moet doen blijven doen, en toch genoeg rust nemen:


	Ga op tijd naar bed.

	Sta op tijd op en haast je ‘s ochtends niet.

	Begin en eindig op je werk iets later, als dat kan.

	Probeer geen moeilijke klussen of afspraken in de middag te
plannen.

	Speel ‘s middags wat vaker spelletjes met je oudste
kind(eren), waarbij je rustig aan tafel kunt zitten.

	Doe in het weekend boodschappen voor de hele week. Kook
desnoods al in het weekend en vries de maaltijden in.





Van onderen! Kruisgeheimen…

Als er íéts is waar
we niet graag over lezen, dan is het wel over alles wat ‘van
onderen’ zit én eruit komt. Maar tijdens de zwangerschap verandert
de stoelgang: je zult het kleinste kamertje twee keer zo vaak zien
als normaal. Er zijn ook leukere zaken aan de zwangerschap: door de
goede doorbloeding van de schaamstreek krijg je een verhoogd
libido!

Van Klaas Vaak naar Blaas Vaak

Tijdens de eerste periode van de zwangerschap slaapje
niet alleen meer, maar je plast de eerste vier maanden ook veel
vaker. Het lijkt zelfs alsof het wel drie keer zo veel is, maar dat
is niet waar. Je plast gewoon vaker, alleen met kleine plasjes. Dat
komt doordat je blaas minder ruimte heeft dan vóór de zwangerschap,
want de baarmoeder neemt nu al een gedeelte van die ruimte over.
Hetzelfde geldt op den duur ook voor alle andere organen: ze moeten
allemaal plaatsmaken en opschuiven voor de steeds groter wordende
baarmoeder en buikbaby. En niet alleen moet de blaas ruimte
inleveren, het gewicht van de baarmoeder drukt ook nog eens op de
blaas.


“Ik kan geen tv-programma meer normaal volgen en
als ik in de auto zit bedenk ik steeds waar de volgende
plasgelegenheid is. Nog nooit neb ik zo vaak het toilet bezocht en
nog nooit heb ik zo genoten van een toiletbezoekje.”

Samina, zwanger



Een afveeglesje?

Al sinds we zindelijk zijn, vegen we onze billen af,
maar toch doen de meesten van ons het nog steeds verkeerd. Vooral
tijdens de zwangerschap kan dit gevaarlijk zijn, want verkeerd
afvegen is dé oorzaak van blaasontstekingen. Dus dames: van voren
naar achteren en niet op en neer. Een papiertje voor twee veegjes
gebruiken is ook uit den boze.


Pas op: tijdens een zwangerschap is de kans
op een blaasontsteking groter en de symptomen zijn niet altijd even
duidelijk. Ga bij twijfel naar de huisarts en vraag of hij je urine
wil testen. Hoe sneller je erbij bent, hoe makkelijker het is op te
lossen!



Luie darmen

Je darmen werken trager als je zwanger bent. Oorzaak:
de zwangerschapshormonen. Dat is niet fijn, want daardoor wordt er
meer vocht aan je ontlasting onttrokken en kun je last krijgen van
obstipatie (verstopping). Verstopping leidt vervolgens tot persen
en daardoor tot aambeien. Eet om je darmen te helpen alleen nog
volkorenproducten, geen witbrood of lichtgekleurde pasta, en eet
ook veel groenten en fruit. Ontbijt altijd, want dat brengt de
stoelgang goed op gang. Pruimen helpen ook.


Simpele tip bij obstipatie: laat je voeten op een
opstapje rusten als je op de wc zit. Doordat je zo meer ontspannen
zit, kan de ontlasting er makkelijker uit. Maar ook dan geldt:
blijf vezelrijk voedsel eten!



Aambeien

Aambeien zijn een erg lastig kwaaltje. Het zijn
zwellingen van adertjes bij de anus. Gelukkig krijgt niet iedere
zwangere vrouw ze. Wat helpt om de pijn te verzachten, is een
ijskompres. Ook zijn er speciale zalfjes te koop bij de drogist en
apotheek. Bespreek het probleem met de verloskundige of huisarts.
Drink in elk geval veel, eet vezelrijk en beweeg, zodat je
ontlasting soepel blijft.

Verhoogd libido

Je schaamstreek is nu beter doorbloed dan vroeger.
Vooral tijdens het tweede trimester, wanneer de eerste kwaaltjes
verdwenen zijn en je kiplekker in je vel zit, stijgt je libido.
Laat je verleiden door je lusten: seks tijdens de zwangerschap is
helemaal niet schadelijk.


Na vier maanden drukt de baarmoeder niet meer zo op
de blaas omdat hij dan richting je navel groeit. ∗ Aan het eind van
de zwangerschap moet je weer vaker naar het toilet omdat het
hoofdje dan weer op de blaas duwt.





Je krijgt er de kriebels van

Zwangerschapskriebels
horen erbij. Het zijn letterlijk kriebels aan de borsten, aan de
huid, maar ook figuurlijke kriebels als je bedenkt wat je nu even
niet meer mag of juist móét doen. Om maar te zwijgen over alles wat
je lichaam doet om de baarmoeder tot een veilige groeiplaats te
maken!

Extreme groei zorgt voor jeuk

Als je kleine kinderen vraagt wat er gebeurt bij een
zwangerschap, antwoorden ze steevast: dan groeit de buik. Totdat je
zelf zwanger bent, denk jij dat waarschijnlijk ook. Op het moment
dat je zwanger bent en in de spiegel kijkt, zie je echter dat je
borsten en billen net zo hard meegroeien. Die extreme groei vraagt
heel veel van je huid. De jeuk die je voelt is een reactie van je
huid op deze extreme groei. Soms gaat de groei zelfs zo snel dat
het onderhuids bindweefsel scheurt en er striae ontstaan.

12 kilo groei

De kreet ‘oei, ik groei!’ gaat zeker ook voor een
zwangere vrouw op. Wist je dat je gemiddeld 12 kilo zwaarder wordt
tijdens de zwangerschap? Hier blijven die kilo’s:



	buikbaby
	3500 gram



	vruchtwater
	800 gram



	placenta en vliezen
	750 gram



	extra bloed moeder
	1450 gram



	borsten
	400 gram



	baarmoeder
	1000 gram



	opslag extra vet
	2100 gram



	extra vocht
	2000 gram




Kriebels van de geboden…


	Tijdens de zwangerschap hoor je continu wat je wel en niet mag
doen. Dit zijn de toppers van alle zwangerschapsgeboden:

	Niet op dieet gaan, maar gewoon gezond eten.

	Geen medicijnen slikken als dat niet nodig is en anders altijd
in overleg met de arts.

	Niet roken (mooie kans om definitief te stoppen!).

	Niet drinken, ook niet ‘één glaasje’. Veel mensen denken nog
steeds dat één glas geen kwaad kan, maar dat is een fabeltje.
Complete onthouding is echt beter.

	Vermijd straling en chemicaliën, mensen met een besmettelijke
ziekte en poezenplas (dus even niet de kattenbak verschonen en
handschoenen aan als je in de tuin werkt!).

	Koffie mag je wel drinken, maar echt niet te veel.

	Ga niet de hele dag op je billen zitten, maar blijf in
beweging!

	Overmatig sporten is natuurlijk ook weer niet goed.

	Stress is niet goed voor jou en je buikbaby. Vermijd daarom
overmatige stress. Soms kun je de dans niet ontspringen, maar
probeer alles dan zo goed mogelijk te verwerken. Het
verwerkingsproces ontstrest namelijk ook.

	Geen zware dingen tillen. Je buikspieren kunnen niet meer
optimaal functioneren en je rugspieren moeten al het werk dus in
hun eentje opknappen.

	Denk even na voordat je grote beslissingen neemt of erg
belangrijke dingen er zomaar uitflapt. Doordat je hormonale stelsel
af en toe op zijn kop staat, doe je soms dingen waar je later echt
spijt van kunt krijgen…




Plekken die jeuken kun je kort koud afdouchen en
naderhand met mentholpoeder deppen. Onthoud dit voor later, als je
kleine een kinderziekte krijgt met jeukende bultjes…∗ Het lijkt
erop dat oudere vrouwen minder last hebben van jeuk als voorteken
van striae. ∗ www.rookvrijzwanger.nl helpt jou bij het stoppen met
roken.





Olifantenenkels, worstenbenen en spataderen

Als ons gewicht
dragen we op onze benen. Logisch dus dat je daar nu een nog groter
beroep op gaat doen. Verwen ze eens goed: comfortabel schoeisel,
een lekkere massage, een warm bad en een trendy, goedzittende jeans
voor overdag doet wonderen.

Onrustige benen

Het is een beetje vreemde term, maar als je er last
van krijgt, snap je meteen wat het inhoudt. Je benen kunnen
gedurende de zwangerschap onrustig aanvoelen doordat de vaatwanden
slapper worden (onder invloed van progesteron, vanaf de zestiende
week) en er extra veel bloed door de aderen stroomt. Dit helpt:


	zo veel mogelijk in beweging blijven;

	wisseldouches van koud en warm water;

	zo min mogelijk met je benen over elkaar zitten;

	je benen wat hoger leggen als je rustig zit;

	niet al te lang achter elkaar staan.



Olifantenenkels

Hoe verder je bent in de zwangerschap, hoe meer je
lichaam vocht vast gaat houden. Vooral aan je enkels is dat goed te
merken. Sommige vrouwen zeggen zelfs dat ze hun enkelbotten niet
eens meer kunnen zien. Draag geen knellende sokken of schoenen die
de bloedsomloop belemmeren. Doe thuis je schoenen uit en verruil ze
voor lekker warme pantoffels. Leg je voeten omhoog wanneer dat kan
en last but not least: vraag om een heerlijke
voetenmassage.

Spataderen

Doordat je meer bloed rondpompt, de wanden van je
aderen slapper zijn en het bloed door de baarmoeder teruggepompt
moet worden naar je hart, verblijft het bloed langer dan voorheen
in de aderen. Het kan zijn dat de vaten dan zo verslappen dat ze
meer naar de oppervlakte komen: een spatader is geboren. Niet
doen:


	lang staan;

	met de benen over elkaar zitten;

	heet douchen of een heet bad nemen.



Wel doen:


	zo veel mogelijk bewegen;

	met je benen omhoog zitten;

	een kussen onder het voeteneinde van je matras leggen;

	je benen met bijna koud water afspoelen, want dat is goed voor
de doorbloeding.



Waarschuwingssignalen!

Zowel onrustige benen als kramp in je benen is een
waarschuwingssignaal voor jou. Als je ze negeert zal dat
ongetwijfeld tot spataderen leiden. Neem altijd preventieve
maatregelen, maar vooral bij deze waarschuwingssignalen!


“Vooral ‘s nachts schiet ik vaak wakker met
kramp in mijn benen. Het ergste is dat ik ze automatisch flink ga
rekken, en dat heeft een soort ‘spier schiet over spier’-effect.
Vreselijk. Maar goed, wat doe je eraan?”

Sophie, zes maanden zwanger




Oefeningetje tussendoor: ga zitten, strek
je benen en wijs met je tenen omhoog, richting je hoofd. Draai even
rondjes met de voeten en de bloedcirculatie kan er weer
tegenaan!



Muiltjes voor tijdens de zwangerschap

Stop naaldhakken en andere killer heels in de
kast en draag ze nu even niet. Waarom? Heel simpel: de belasting op
je voeten is nu zo groot dat je een stevig draagvlak nodig hebt dat
de voeten helpt in plaats van tegenwerkt. Op een feestje kun je
echt nog wel een hakje aan, maar niet te hoog en je moet er niet te
lang op staan.

Basic jeans

Verwen jezelf met drie goede zwangerschapsbroeken. Ga
niet prutsen met een elastiekje tussen de knopen, maar geef jezelf
een goede broek vanaf de dag dat je normale broek niet meer
dichtgaat. Zorg voor voldoende groeiruimte bij de band, die aan de
onderkant van de buik zit (meestal de nepversie van de rits of
knopen). De broek staat goed en knelt de bloedsomloop niet af.

Kledingtrucs


	Ben je echt wat mollig nu je zwanger bent? Kies dan voor een
diepe V-hals. Dat maakt slank.

	Ben je lang en valt je buik daardoor minder op? Door een tuniek
te dragen trekje de aandacht naar je buik.

	Ben je klein en slank en wil je buik maar niet in het oog
springen? Werk dan met laagjes.




Bloedarmoede zou wel eens bij kunnen dragen aan het
wel of niet krijgen van rusteloze benen. ∗ Zwangerschapsondergoed
knelt niet; daardoor heb je minder last van allerlei beenkwaaltjes.
∗ Aan het eind van de zwangerschap heeft zeventig procent van de
vrouwen last van beenkwaaltjes. ∗ Sommige vrouwen kunnen in de
vijfde maand van de zwangerschap hun enkels al niet meer zien;
anderen kunnen hun enkels de hele zwangerschap zien.





Progesteron

Vanaf de zestiende
week van de zwangerschap staat je hele doen en laten niet meer
onder invloed van het hormoon HCG, maar is er een nieuw hormoon dat
invloed op je gaat krijgen: progesteron. Dat hormoon blijft de
laatste 24 weken het ‘opperhormoon’. Zoals HCG bekendstaat als de
misselijkmaker, zo staat progesteron bekend als de weekmaker: je
hele lichaam in standje rustig, letterlijk en figuurlijk.

Het subtiele progesteron

Als het hormoon progesteron zijn entree in je lichaam
maakt, is je lichaam net een beetje bijgekomen van de eerste
overdosis aan zwangerschapshormoon. Maar maak je geen zorgen, je
lichaam reageert niet zo heftig op progesteron als op HCG.
Progesteron heeft wel minstens evenveel invloed op je lichaam, maar
pakt het subtieler aan: je merkt er elke week een beetje meer van.
Of is dit niet subiel maar heel geniepig?

Weker, slapper, zachter

Progesteron zorgt er letterlijk voor dat alles
zachter, slapper en weker wordt in je lichaam. Het uiteindelijke
hoofddoel hiervan is om de baarmoeder zich lekker te laten
ontspannen zodat deze voldoende kan oprekken en een veilige
groeiplek voor je baby vormt. Zonder progesteron zou iedere baby te
vroeg naar buiten gewerkt worden en zou de bevalling dus te vroeg
beginnen.

Een slap lichaam

Niet alleen je bekken, maar zo’n beetje alles wordt
weker van progesteron. Sommige effecten merk je aan een heel scala
nieuwe kwaaltjes:


	maagzuuroprispingen (doordat de klep die de maag van de
slokdarm afsluit weker is, komt er vaker zuur naar boven);

	onrustige benen, kramp in de benen en spataderen;

	rugpijn;

	bandenpijn;

	moeilijkere stoelgang;

	meer vocht vasthouden;

	bloedend tandvlees en dreigende gaatjes (ook de botten van je
kaken en je tandvlees worden weker, zodat tandplak en bacteriën die
verantwoordelijk zijn voor gaatjes meer ruimte hebben; extra goed
poetsen en flossen dus!);

	slechter zien. Ook de oogspieren worden weker, zodat je
wellicht een tijdje iets minder goed ziet;

	verslapte blaasspier. Ga op tijd naar het toilet en gebruik een
inlegkruisje als je regelmatig een druppel urine verliest.



Van femme fatale tot love & peace

Progesteron heeft invloed op je hele lichaam, ook op
je psyche. De wereld zal er de komende weken steeds zachter,
romantischer en meer roze uit gaan zien. Je ziet de zachte dingen
van het leven, je proeft de zoete levenselementen. Oké, dat klinkt
heel mooi, maar er kleeft ook een nadeel aan. Als je bijvoorbeeld
voor je werk nogal eens streng of strikt moet zijn, wordt dat nu
ineens veel moeilijker. Managers klagen erover dat ze opeens veel
softer worden en zitten zelf te huilen als ze iemand moeten
ontslaan. Moeders met oudere kinderen klagen vaak over het feit dat
ze steeds makkelijker toegeven aan drambuien. Alles voor de lieve
vrede.

Ik weet het niet meer…

Iemand zegt iets tegen je en je snapt niet wat de
woorden betekenen. En dan hebben we het over een makkelijke vraag
zoals: “Wat wil je drinken?” Een minuut later is de betekenis van
deze woorden tot je hersenen doorgedrongen en kun je antwoord gaan
geven. Tja, het progesteron lijkt zelfs je hersenen weker te maken.
Op zich is dat helemaal niet erg, maar het kan wel lastig zijn,
vooral als je belangrijke dingen vergeet. Het is echt geen schande
om in deze tijd alles op te schrijven. Over een paar maanden is je
oude breincapaciteit gewoon weer terug.


“Ik ben nu zeven maanden zwanger en ik vergeet
alles wat ik niet opschrijf. Oplossing: alles op memoblaadjes
schrijven. Gevolg: mijn hele bureau zit onder de memoblaadjes. Zo
veel, dat ik minstens vijf minuten aan het zoeken ben naar het
goede blaadje. Ik moet hoognodig een ander systeem gaan
aanleggen.”

Trudi, zeven maanden zwanger




Wist je dat…progesteron een sleutelrol in
onze evolutie heeft gespeeld? Wetenschappers hebben vrij
recentelijk ontdekt dat progesteron, en dus het menselijk vermogen
om botten weker te laten worden om een andere vorm aan te nemen,
belangrijk was voor onze evolutie. Kort gezegd: mede dankzij de
vrouwelijke bar ings kun sten en het vermogen botten tijdelijk aan
te passen, zijn we in staat geweest op twee benen te gaan lopen in
plaats van op twee armen en twee benen.




Onder invloed van progesteron wordt alles slapper;
mensen met slechte banden gaan bijvoorbeeld sneller door hun enkel
heen. ∗ Geringe hoeveel heden progesteron worden door de
bijnierschors geproduceerd, bij vrouwen én mannen. ∗ Progesteron
remt ook de ovulatie tijdens de zwangerschap.





Nesteldrang

Opeens moet je huis
nog een keer geboend worden. De ramen, die nu al glimmen, kunnen
best nóg schoner. Alle laatjes waar je troep in bewaart, worden nu
opeens opgeruimd. Goedemiddag nesteldrang…of moeten we spreken over
broedzorg?

Vogeltjes en hun nestje

Je kunt jou en je partner best vergelijken met een
vogelpaartje in het voorjaar. In mei legt de mamavogel een ei – en
de papavogel? Die gaat hard aan een nestje bouwen. Mamavogel helpt
ook mee, maar meer met de subtiele bouwelementen. Je kunt stellen
dat mamavogel de broedzorg op zich neemt en papavogel de nestzorg.
Toch noemen wij de vrouwelijke neiging om het huis (ons nest) in
orde te maken nesteldrang, geen broeddrang.

Nesteldrang: exclusief voor vrouwen?

Dit kwaaltje is nu eens niet seksegebonden. Oké,
verreweg de meeste vrouwen hebben er last van, maar er zijn ook
vrij veel mannen die opeens de hamer gaan hanteren en gaan
verbouwen. De heren die spontaan voor de derde keer de ramen gaan
lappen en de vloer gaan zuigen zijn we echter nog niet
tegengekomen. Wat het huishouden betreft lijkt de man de
nesteldrang dus beter onder controle te hebben dan de vrouw.

Signalen van extreme nesteldrang


	Hoogzwanger op een ladder klimmen om dat ene hoge plekje te
kunnen boenen. Dames, de baby is er echt meer bij gebaat dat je
rust neemt en niet op een ladder staat te balanceren!

	Voordat iets weer vies is het nog een keer gaan poetsen.
Wederom: rust is echt beter.

	Dozen, laatjes en andere hoekjes waar je je jarenlang niet aan
hebt gestoord opeens op gaan ruimen. Once again: die hoekjes
mogen er ook best zijn als je baby geboren is.



Do’s en don’ts

De drang is zo groot dat je er wel aan toe móét
geven. Als een soort verslaafde word je naar de schoonmaakmiddelen
getrokken om weer een grote fles ter hand te nemen. Mocht je dan
toch toegeven aan de nesteldrang, dan zijn dit de do’s en
don’ts.

Do’s:


	Niet langer dan een half-uur werken, dan even pauze.

	Handschoenen aantrekken.

	Genoeg drinken en genoeg energierijk voedsel eten.

	Jezelf beloven dat je niet in het extreme doorslaat.

	Op tijd rust nemen.



Don’ts:


	Met te veel chemische schoonmaakmiddelen werken.

	Op ladders klimmen of op een andere manier creatief de hoogte
in willen.

	Zware dingen tillen, want dat is niet goed voor je rug (en
geloof ons: je hebt echt geen zin om met rugpijn een baby te
baren).

	Verven en in stinkende bouwluchten zitten. Dat is nu echt even
papa’s taak.



Tip voor papa

De echte extremen van nesteldrang zijn niet te
begrijpen en vallen buiten alle redelijkheid. Dat weet jij, en dat
weet iedereen die niet zwanger is. Maar doe jezelf een lol en zeg
er nu niks van. Help liever een handje mee en ga ook aan de poets.
Drie tegen een dat je hoort dat je het niet goed doet. Ook dat
hoort erbij. Blame it on de hormonen.

Alles voor de lieve genen

De verantwoordelijke voor deze nesteldrang? Ons
overlevingsinstinct, onze drang naar de voortplanting van onze
genen. We willen ons kleintje, onze voortzetting van ons DNA, de
beste start geven, het beste huis, het beste nest. Onze
hormoonmachine wordt aangezet en drijft ons tot het overmatig
boenen en opruimen van ons nest. Alles voor de lieve genen…


Vooral tijdens de laatste maand van de zwangerschap
steekt de nesteldrang zijn kop op. ∗ Nesteldrang lijkt iets
dierlijks te zijn; niet alleen mensen hebben hier namelijk last
van. ∗ Over nesteldrang is wetenschappelijk niet veel bekend;
vrouwen weten er meer van dan wetenschappers…





Pieken en dalen in de emoties

Dat je als je zwanger
bent emotioneel ander in je vel zit dan normaal, kan vrijwel
niemand ontkennen. Je bent sneller van slag of voelt je juist
sterker, zit te huilen als er iemand afvalt bij een zangwedstrijd
en voor je het weet ben je niet zomaar boos, maar laaiend. De
emoties gieren door je lichaam en jij…jij beleeft je emotionele
pieken en dalen.

Stuiterballende humeurtjes

Herken je dit? Het ene moment voel je je kiplekker en
kun je de wereld aan. Nog geen paar minuten later springen de
tranen van verdriet je bijna in de ogen. Je bent een soort ongeleid
projectiel van emoties.

Zwangerschap: hoogtepunt van emoties

Tijdens je zwangerschap beleef je het hoogtepunt der
hoogtepunten van wisselende emoties. Hier is niet je baby, maar je
snel wisselende hormoonhuishouding schuldig aan. Tijdens de
puberteit, je menstruatie en de menopauze verandert de
hormoonhuishouding ook heel snel. Wat dat betreft hebben deze
periodes dus iets gemeen. Toch is de zwangerschap de koningin van
de wisselende hormonen, dus het is niet zo gek dat je, met name in
de weken dat je hormoonhuishouding verandert, erg emotioneel
bent.

Herken en erken je emoties

Juist omdat je vanwege de hormonen nu zo emotioneel
kunt reageren, is het heel moeilijk om je echte gevoelens te
scheiden van je hormonale gevoelens. Tel wat vaker tot tien voordat
je ontploft. Troost jezelf met de gedachte dat het waarschijnlijk
allemaal niet zo erg is en dat je je nu even rot voelt door die
hormonen. Neem alleen grote beslissingen als je er lang over hebt
nagedacht. Probeer je gevoelens te herkennen, maar ook te erkennen.
Je mag je namelijk best even zielig voelen als er iets
(onbenulligs) gebeurt, en je mag ook best eens euforisch blij
zijn.

Depressief

Je weet het zeker: de wereld is tegen je en je staat
er helemaal alleen voor. Natuurlijk kunnen echte depressies ook
tijdens de zwangerschap voorkomen, maar de ervaring leert dat veel
vrouwen denken dat ze depressief zijn, terwijl ze eigenlijk gewoon
op de hormonen reageren. Praat erover met iemand in je omgeving of
met je huisarts of verloskundige. Vraag om een dubbele afspraak,
zodat hij of zij ook echt even tijd voor je heeft en je goed kan
helpen. Vaak lucht alleen al het praten over je gevoelens heel erg
op.

Bang voor het moederschap

Niemand zal het toe willen geven, maar moeder worden
is eng. Je bent opeens verantwoordelijk voor een mensje dat je
liever is dan wie dan ook. En wie heeft jou ooit verteld dat je dat
aankunt? De twijfels gaan, vaak onbewust, honderd keer per dag in
je hoofd rond. Doe je het wel goed? Zijn andere moeders niet beter?
Geloof ons, ook dié angst voor het moederschap hoort erbij. Sterker
nog: het maakt je een betere moeder. Door die twijfels en
onzekerheden ben je extra alert om het zo goed mogelijk te doen. En
zolang jij van je baby houdt, doe je het altijd goed.

Je nieuwe tv-gids

Was je vroeger nog geïnteresseerd in de zware zaken
van het leven, zoals het milieu en het nieuws, nu is het heel
normaal dat je juist het grote wereldleed liever aan je voorbij
laat gaan. Vooral tegen het eind van de zwangerschap is een soft
programma met een happy end veel lekkerder dan een documentaire
over de hongersnood in Afrika. Waarom? Dat is eigenlijk heel simpel
te verklaren: we willen nu gewoon niet zien in wat voor wereld onze
baby terechtkomt. We horen liever rozewolkverhalen dan de
realiteit. We beschermen onze baby door af en toe een beetje onze
kop in het zand te steken. Dat hebben we dan weer gemeen met
struisvogels.


“‘Wat is er toch met jou aan de hand? Sinds
Thailand ben je jezelf niet meer. Kun je niet iets tropisch onder
de leden hebben?” Dit was de geniale opmerking van mijn man. Mijn
antwoord: “Ja, ik heb een kind onder de leden’.”

Xaviera, vijf maanden zwanger



Man: de echt zielige

Oké, natuurlijk verandert het lichaam van vrouwen
compleet, maar zielig? Dat zijn eigenlijk de mannen. Voor hen is er
geen hormonaal excuus. Voor hen zijn er geen meelevende handen op
de buik. Nee, onze mannen moeten het vaak met een grap doen. En dat
terwijl we toch juist willen dat de mannen een nog actievere rol
bij de opvoeding krijgen…

Dromen tijdens de zwangerschap

Hoe verder je in de zwangerschap bent, hoe intenser
je vaak droomt, van nachtmerries tot sweet dreams.
Natuurlijk maken de nachtmerries de meeste indruk. Haal rustig adem
en bedenk, of zeg het desnoods hardop, dat dit een droom was. Juist
omdat je zo intens droomt, is het echt belangrijk om de droom als
droom te zien. Je zult namelijk niet de eerste zijn die de hele dag
over een droom aan het tobben is.

Klassieke mommy-to-be-nachtmerries


	Je bent op stap met je kind en bent hem opeens ergens
kwijt.

	Je kleine zit ergens vast, schreeuwt om hulp en jij kunt er
niet bij.

	Je baby ademt niet meer.



Mocht jij ook zulke vreselijke dromen hebben, weet dan dat ze
niets over jou zeggen. Je bent gewoon een beetje bang voor het
moederschap. En die angst mag je best voelen, ook als je normaal
superwoman bent.


89 procent van de vrouwen zegt echt last te hebben
van de hormonale pieken en dalen. ∗ In sommige culturen is het nog
steeds verboden voor vaders om emoties te hebben bij de
zwangerschap. ∗ Een buikbaby voelt jouw emoties.





BBB, favorite parts of the body!

Ben je al sinds je
puberteit bezig met je BBB, bedenk dan dat de groei die je nu mee
gaat maken in deze lichaamsdelen in geen verhouding staat tot wat
je eerder hebt meegemaakt. Denk je dat je baby alleen in je buik
groeit? Fout. Welkom dikke billen en blinkende borsten. Het enige
grote verschil: nu is het alleen maar goed en staat het je ook
fantastisch.

De B van Billen

Je lichaam is eigenlijk maar met één ding bezig: een
veilige groeiplek voor je baby maken. Je lichaam zorgt ervoor dat
je uk niets tekortkomt. Nu niet, tijdens de zwangerschap, maar ook
straks niet, wanneer je baby aan de borst is. Je lichaam is daar zo
intensief mee bezig dat het er zelfs rekening mee houdt dat er ooit
een tekort aan iets zou kunnen gaan ontstaan. Zo’n tekort aan
voeding zou heel slecht zijn voor je buikbaby, dus zorgt je lichaam
ervoor dat er niet snel een tekort zal zijn. Je zou kunnen zeggen
dat je lichaam niet alleen wat extra voorraad in de keukenkastjes
legt, maar ook de kelder en bijkeuken van extra voorraad voorziet.
Die voorraad kennen wij onder de naam ‘vet’. Zie je billen als de
kelder en je love handles als de bijkeuken. Beide worden
steeds boller van het reserve voedsel.

Eten voor twee

Dat je lichaam reserves opbouwt en die ook nodig
heeft, wil niet zeggen dat jij voor twee moet eten. Dat is echt een
fabeltje. Natuurlijk eet je wat meer dan normaal, natuurlijk heeft
je lichaam ook iets meer nodig. Maar het is echt ‘iets’ en niet een
hele boodschappenkar vol. Reserves zijn goed en verdwijnen vanzelf,
mits jij gezond en goed blijft eten.

De B van Buik

Je buik groeit natuurlijk lekker hard en rekt op voor
de baby. De ene buik is met vijf maanden al superrond, de andere
buik is rond dezelfde tijd nog niet veel meer dan een klein
bobbeltje. Toch groeit de baarmoeder bij vrijwel iedere vrouw even
hard.

Baarmoedermijlpalen…


	7 centimeter als je net zwanger wordt, of het nog niet
bent;

	10 centimeter als je twaalf weken zwanger bent;

	in het midden van je zwangerschap zit je baarmoeder ongeveer zo
hoog als je navel;

	aan het eind van de zwangerschap is je baarmoeder iets meer dan
30 centimeter groot en maar liefst een kilo in gewicht toegenomen.
Over een superelastisch orgaan gesproken…



De B van Borsten

Tijdens de zwangerschap maken je borsten zich al
klaar om na de geboorte de beste melk voor je baby te kunnen maken.
Sterker nog: je borsten reageren zo snel op de zwangerschap dat ze
je zelfs vóór de zwangerschapstest al hints over de zwangerschap
geven. Tijdens de zwangerschap groeien je borsten enorm. Was je tot
nu toe gewend aan een magere cup A, je zult binnenkort door het
leven gaan met een weelderig decolleté. Je borsten worden mooi rond
en vol. Ook de tepels veranderen. Die komen meer naar voren te
staan en zwellen op. De tepelhof wordt donkerder en groter.
Heerlijk, zo’n mooie voorgevel, maar het is voor je lichaam wel
ineens veel zwaarder. Draag daarom een goede positiebeha. Deze
ondersteunt de borsten en geeft ze de ruimte om te groeien zonder
iets af te knellen.

Borstkwaaltjes en borstfeitjes


	Je tepels zwellen op en worden langer om je baby straks meer
grip op de tepel te laten hebben.

	De tepelhof krijgt extra pigment (vandaar de donkerdere kleur)
en dit zorgt ervoor dat de huid steviger wordt.

	Bobbeltjes op de tepelhof worden veroorzaakt door de Miertjes
van Montgomery en zijn noodzakelijk om de huid van de tepelhof te
beschermen. Bovendien is de geur van het vet dat ze afscheiden (en
waar je niets van ziet) straks de grote verleider voor je baby om
juist daar te gaan zuigen. Zijn oerinstinct zal hem vertellen dat
dit de magische geur van lekkere melk is.

	Jeuk en pijn. Je borsten groeien hard en dat merkt je lichaam.
Een goede positiebeha helpt.

	Misschien voel je wel eens aan je borsten en zie je er opeens
een gelige druppel uit komen: de melk begint te komen!




Je bent na de bevalling nog steeds veel ronder dan
normaal. ∗ Gemiddeld loopt een vrouw tien weken na de bevalling nog
in positiekleding rond. ∗ Helemaal je oude figuur terugkrijgen gaat
nooit; je kunt het zo goed mogelijk proberen door veel te sporten
en een speciaal trainingsprogramma te volgen. ∗ Je buikspieren
zullen nooit meer hetzelfde zijn. ∗ Vroeger waren Rubensvrouwen het
ideaalbeeld: lekker rond en mollig. ∗ Rond en mollig staat voor een
heleboel mensen onbewust voor vrouwelijkheid.





Met huid en haar moeder

Dat er heel veel
hormonen in je lichaam ronddwalen, is natuurlijk ook te merken aan
je huid. Deze straalt meer dan ooit of is juist veel pukkeliger dan
ooit. Alles kan, iedere vrouw reageert anders. Verder heeft je huid
het natuurlijk ook moeilijk met de explosieve groei. Direct
zonlicht op de huid kun je beter vermijden. Je lijkt ineens twee
keer zo haar te hebben en je hoort dat je het nu niet mag kleuren.
Kortom: ook je huid en haar zijn zwanger!

Progesteron voor de gezonde Hollandse
blos

Goed, progesteron is dan wel de oorzaak van een
heleboel kwaaltjes, maar het heeft jou ook voordeeltjes te bieden.
Doordat de bloedvaten slapper worden en er meer bloed dan normaal
door je lichaam wordt rondgepompt, is de doorbloeding van de huid
beter. Eindresultaat: een gezond gezicht en een prachtige blos.

Striae en maximale elasticiteit van je
huid

De rekbaarheid van je huid wordt op de proef gesteld.
Soms kan je lichaam deze enorme groei niet meer aan en scheurt het
onderhuids bindweefsel. Dat klinkt heel erg pijnlijk en eng, maar
dat is het niet. Het resultaat is echter wel vervelend. De
streepjes die je ziet ontstaan, heten striae of
zwangerschapsstriemen. De aanleg voor zwangerschapsstriemen is
erfelijk bepaald. Dat wil zeggen dat sommige vrouwen er dus van
nature meer last van zullen hebben dan andere. Toch betekent dit
niet dat je er niets aan kunt doen, want je kunt heel goed proberen
om ze zo klein mogelijk te houden door niet voor twee te eten, je
huid goed te verzorgen en af en toe een bindweefselmassage te
ondergaan.

Bindweefselmassage

Bij het woord ‘massage’ beginnen je ogen
waarschijnlijk al te twinkelen. Laten we maar meteen de waarheid
zeggen: een bindweefselmassage is niet lekker. De werking is
namelijk pas optimaal als het een beetje pijn doet. Neem eerst een
warme douche, smeer je in met olie of een hydraterende bodylotion
en pak dan voorzichtig een stukje huid met twee vingers vast. Trek
voorzichtig aan de huid tot deze een beetje pijn doet. Zo ga je bij
alle potentiële striaeplekken te werk.


Helaas waar: striae verdwijnen nooit meer.
Ze worden wel minder opvallend als je weer terug in vorm
bent.



Van extra sproetjes tot een
zwangerschapsmasker

Onder invloed van melanocyten maakt je lichaam
tijdens de zwangerschap extra veel pigment aan. Je merkt dat
doordat je wellicht wat bruiner wordt dan normaal, je sproetjes
duidelijker worden of er een heel donker masker op je gezicht lijkt
te liggen. Dat laatste noemen we een zwangerschapsmasker. Om al
deze vormen van verkleuring tegen te gaan is het beter om direct
zonlicht tijdens de zwangerschap te mijden.

Shoppen voor een goede crème

Of je het nu als excuus voor wat zelfverwennerij wilt
zien of als pure noodzaak, dit is hét moment om te gaan shoppen
voor een goede dag- en nachtcrème. Kies voor een crème die
hydrateert, extra bescherming biedt en een UV-beschermende werking
heeft.

Meer talg

Tijdens de zwangerschap produceert je lichaam meer
talg. Daarom moet je je huid extra goed reinigen. Neem af en toe
een uurtje voor jezelf. Maak een gastendoekje vochtig en verwarm
het in de magnetron. Ga lekker onderuit liggen en leg het midden
van de doek net onder je kin en de punten over je ogen. Je mond en
neusgaten blijven dan vrij. Na tien minuten staan de poriën goed
open en plens je wat water over je gezicht. Scrub de huid nu en
spoel dit goed af. Breng een masker aan en ga even ontspannen
liggen met en kopje thee erbij. De overmatige talg is weg en je
voelt je als herboren!

Oneffenheden

Je zult merken dat je tijdens de zwangerschap wat
meer oneffenheden ziet. Deze kun je heel goed camoufleren met een
camouflagestift of een camouflerende crème. Camouflagecrème werkt
vaak beter omdat hij minder vet is. Tijdens de zwangerschap is je
huid toch al wat vetter dan normaal.

Rode vlekjes

Niet alleen oneffenheden vallen meer op tijdens de
zwangerschap, maar je zult ook merken dat de rode vlekjes in je
gezicht beter te zien zijn. Die vlekjes kun je ook verdoezelen met
camouflagecrème, maar nog beter werkt een speciaal poeder dat
pastelgroen van kleur is en hier speciaal voor is gemaakt.

Een vollere haardos

Normaal gesproken verlies je zo’n 100 tot 150 haren
per dag. Tijdens je zwangerschap houd je veel meer haren vast. Je
lijkt dus niet alleen een vollere haardos te krijgen, maar je hebt
die ook echt, al is het maar tijdelijk.

Een kleurtje of een permanentje?

Vroeger werd gezegd dat je tijdens de zwangerschap
alles met je haar kon doen wat je wilde. Later ontdekten we pas dat
alles wat de bloedbaan inkomt ook bij de baby komt en dus niet goed
is. Theoretisch kan kleur- of permanentstof bijvoorbeeld via een
hoofdwondje in de bloedbaan dringen. Maar er zijn ook talloze
mensen die dit bestrijden.


Vijftig procent van de vrouwen krijgt last van rode,
oppervlakkige adertjes met een centrum: spider naevi,
oftewel gesprongen adertjes. ∗ Onderzoek toont aan dat de manier
van inmasseren meer effect heeft op de hydraterende werking van een
crème dan het duurste ingrediënt ervan. ∗ Fabeltje: pukkels tijdens
de zwangerschap wijzen op een meisje.





Gelukkig is er altijd nog die roze wolk…

Je bent zwanger en
alles in mooi. Niets kan fout gaan en de hele wereld is een grote
romatische peace and harmony-samenleving. De bloemetjes bloeien
zelfs midden in de winter en het leven is prachtig. Kortom: het
klassieke beeld van de zwangerschap. De eeuwenoude en bekende roze
wolk…

Gps-coördinaten gezocht!

Weet iemand waar die roze wolk te vinden is? Heeft
iemand hem gezien? Geef de coördinaten door op www.oeiikgroei.nl;
je helpt er talloze moeders mee die de wolk niet kunnen vinden.

Roze wolkjes en donderwolkjes

Lang niet iedere vrouw ervaart de roze wolk zo
intens. Sterker nog, bijna niemand ervaart het euforische
rozewolkgevoel tijdens de zwangerschap. De donderwolkjes zijn veel
duidelijker aanwezig.

Hoofd in de wolken dus dommer?

Heel lang dachten we dat een zwangere vrouw tijdelijk
minder slim was. Welnu, officieel en wetenschappelijk aangetoond:
vrouwen worden juist slimmer. De logica en het analytische vermogen
nemen toe. Dat de effecten door een vergeetachtig brein niet voor
iedereen even merkbaar zijn, vergeten we maar even.


“Nu ik voor de derde keer zwanger ben, ervaar ik
voor het eerst die roze wolk. Wel moet ik zeggen dat deze roze wolk
vaak afgewisseld wordt met zwarte wolken. Ik ben superblij en zie
overal de bloemetjes, of ik ben enorm depri. Van die rozewólk
momentjes geniet ïk wel heel erg. Heb ik ze toch nog een keer mee
mogen maken.”

Femke, zwanger



Waarom de fabel over de roze wolk?

Een psychologisch effect dat mensen vertonen als ze
een gevoel ervaren dat ze niet willen ervaren, is dat ze het gevoel
bagatelliseren of zelfs ontkennen. Als kersverse moeder-in-spe
‘hoor’ je geen twijfels te hebben over je zwangerschap en de
babytijd. Je ‘hoort’ te genieten van elke seconde. Je ‘hoort’je
blijdschap van de daken te schreeuwen. Dus doen we allemaal lekker
onbewust mee. En hoe blijer andere moeders overkomen, hoe blijer
jij je voordoet. Tenslotte ‘hoort’ dat zo. Gelukkig komen we
inmiddels in een tijdperk waarin we ook best mogen twijfelen over
ons moederschap, waarin we mogen zeggen dat die roze wolk er bij
ons niet altijd is. In je hart weet je toch wel dat je diep van
binnen superblij bent.

Voor sommige ogen is de roze wolk te
zien

Mensen die aura’s zien, zeggen dat ze de roze wolk
ook echt zien bij zwangere vrouwen en dat er een roze gloed straalt
rond de baby.

Roze knuffelwolkjes

Ook al merken de meeste vrouwen dus niet veel van een
enorm roze wolk, de kleine knuffelwolkjes zien ze wel. Je zult
merken dat naarmate het einde van het tweede trimester dichterbij
komt, je knuffelgehalte steeds hoger wordt. Je ziet niet meer de
scherpe randjes, je ziet de zachte dingen in het leven. Ergerde je
je vroeger aan bepaalde karaktertrekjes van iemand, nu zie je juist
de positieve dingen. Hield je altijd van een strak interieur, nu
zou je het liefst overal beeldjes en kaarsjes neerzetten. Zo zul je
misschien ook veel meer knuffels uit willen delen. Het aantal
kleine, roze knuffelwolkjes neemt toe!

Het ervaren van de roze wolk heeft niet alleen met de
biologische kant van kinderen krijgen te maken; adoptiestellen
ervaren de roze wolk ook. ∗ De term ‘roze wolk’ wordt tegenwoordig
vaak geassocieerd met de baby’s of kinderwensen van homoseksuele
stellen.



Echo’s, testen en meer

Tijdens de
zwangerschap worden jij en je baby medisch in de gaten gehouden
door de verloskundige of gynacoloog. Behalve via gesprekken doen ze
dat ook door middel van onderzoeken: echo’s in talloze
dimensieverschillen, vlokkentesten, nekplooimetingen,
combinatietesten, vruchtwateronderzoek…

Diagnostisch onderzoek of gewoon een
screening?

In welke ‘onderzoekscategorie’ jij valt, hangt van je
gezondheid en leeftijd af. Als je gezond bent en jonger dan 36
jaar, word je alleen ‘gescreend’. In principe is de kans op een
gezonde zwangerschap en een gezond kind dan enorm groot. Door
middel van de screening wordt nagegaan of er toch een verhoogde
kans op aandoeningen bij je buikbaby is. Dit gebeurt door de
20-wekenecho en de combinatietest. Overigens ben je vrij om te
kiezen of je deze tests wel of niet wilt laten uitvoeren. De
screeningstesten geven dus alleen aan of er een verhoogd risico
bestaat, niet of er daadwerkelijk een afwijking is geconstateerd.
Mocht de kans op een afwijking groot lijken, dan wordt er verdere,
intensievere prenatale diagnostiek gedaan. Bekende diagnostische
testen zijn de vlokkentest en het vruchtwateronderzoek. De uitslag
van deze testen is bijna altijd 100 procent accuraat. Hier zetten
we de testen even voor je op een rijtje.

Screeningstest: 20-wekenecho


	Wat is het doel? Nagaan of de kans op aangeboren
afwijkingen verhoogd is.

	Wanneer? Rond de twintigste week van de
zwangerschap.

	Waar kijken ze precies naar? Dat is moeilijk samen te
vatten. Eigenlijk wordt met deze screeningsecho elk onderdeeltje
van het lichaam van je buikbaby goed bekeken: elk orgaan, de
botten, de afstanden tussen de verschillende organen en nog veel
meer. Ze kunnen zelfs kijken naar de verschillende hartboezems en
de bloedtoevoer naar het hartje! De verhoogde kans op allerlei
afwijkingen wordt dus in kaart gebracht, van open ruggetje tot
waterhoofd, tot hartafwijkingen, tot een eventuele breuk in het
middenrif, tot…noem maar op.



Screeningstest: combinatietest (twee testen:
bloedonderzoek en nekplooimeting)

Wat is het doel? Vroegtijdig opsporen van
downsyndroom. Wanneer? Bloedonderzoek tussen de negende en
veertiende week van de zwangerschap, nekplooimeting tussen de elfde
en dertiende week van de zwangerschap.

Waar kijken ze precies naar? Het bloedonderzoek kijkt
naar de aanwezigheid van twee hormonen. De nekplooimeting gebeurt
via een echo. De nekplooi is een dun laagje vocht net onder de huid
van de nek. Hoe dikker dit laagje is, hoe groter de kans op een
afwijking. De uitslag van beide testen samen laat zien of er een
verhoogde kans op bijvoorbeeld downsyndroom bestaat. Als deze kans
er is, wordt er een vlokkentest of vruchtwaterpunctie gedaan.

Diagnostische test: vruchtwaterpunctie


	Wat is het doel? Opsporen van de meest voorkomende
vormen van een open ruggetje of open schedel.

	Wanneer? Rond de vijftiende week van de
zwangerschap.

	Waar kijken ze precies naar? Met een lange, dunne naald
wordt via de buikwand vruchtwater afgenomen. De lichaamscellen die
in dit vruchtwater zitten, worden getest op chromosoomafwijkingen.
Een verhoogde aanwezigheid van alpha-foetoproteïne kan bijvoorbeeld
wijzen op een open ruggetje of een andere lichamelijke
aandoening.



Diagnostische test: vlokkentest


	Wat is het doel? Opsporen chromosoomafwijkingen.

	Wanneer? Via de baarmoedermond met elf weken, of via de
buikwand met twaalf weken.

	Waar kijken ze precies naar? Via de baarmoedermond (dus
via de vagina) of via de buikwand worden met een naald enkele
cellen van de placenta opgezogen. Deze cellen hebben bijna altijd
dezelfde chromosoomsamenstelling als die van de baby.



De echo: hogetonentest

Vroeger moest je negen maanden wachten tot je
eindelijkje baby kon zien. Nu kun je de hele zwangerschap volgen
met kijkjes in de buik door middel van echo’s. Hoogfrequente
geluidsgolven – zo hoog dat mensen ze niet kunnen horen – worden
door het echoapparaat uitgezonden en weerkaatst door de organen. De
computer zet de resultaten om in beeld. De termijnecho dient ervoor
om de uitgerekende datum te bepalen.


“Opeens zag ik hoe ze daar de navelstreng
vastpakte en rond begon te draaien. Het leek wel een dans. You go
girl! Da’s mijn meisje!”

Xaviera, zwanger



De totale dimensie van echo’s

Echo’s bestaan er tegenwoordig in talloze dimensies,
van 2D, zwart-witbeelden zonder diepte, tot 3D, beelden waarbij je
je baby driedimensionaal ziet en soms zelfs echt zijn gezichtje
goed kunt zien, tot 4D, waarbij je ook nog eens het hartje hoort
kloppen.

Pretecho

Het woord zegt het al: een pretecho is voor de pret.
Dit is dus geen medisch onderzoek, maar heeft alleen tot doel jouw
nieuwsgierigheid naar het leven in je buik te bevredigen. De
beelden en filmpjes die gemaakt worden, krijg je mee naar huis.
Superleuk om met de hele wereld te delen!


Een vruchtwaterpunctie brengt 0,3 procent kans op een
miskraam met zich mee, een vaginale vlokkentest 0,5 procent en een
vlokkentest via de buikwand iets minder dan 0,5 procent. ∗
Wetenschappers proberen nu een veiligere testmethode te ontwikkelen
door via het bloed van de moeder foetaal DNA te isoleren, dat
getest kan worden. ∗ Sinds 1 januari 2007 krijgt iedere vrouw
standaard de 20-wekenecho aangeboden. ∗ Op
www.prenatalescreening.nl lees je nog meer over alle testen.





De placenta en waarom kinderen uit de kool komen

De placenta, oftewel
moederkoek of nageboorte, is de belangrijkste voedingsbron voor je
baby tijdens het grootste gedeelte van de zwangerschap. Vroeger
werden de placenta veel mystieke krachten toegeschreven.
Tegenwoordig weten we dat het eigenlijk niet meer is dan onze
menselijke, geëvolueerde versie van een laagje binnen de
eierschaal. Of onderschatten we dan de power van de moederkoek?

Dikte en doel

De placenta weegt rond het eind van de zwangerschap
zo’n 500 gram, heeft een doorsnede van 20 centimeter en is 2,5
centimeter dik. Eerst maakt de placenta het hormoon progesteron (de
weekmaker) aan en daarna het hormoon oestrogeen. Behalve dat de
placenta hormonen aanmaakt, is zijn voornaamste functie het
doorgeven van voedingsstoffen aan je baby. Alles wat jij eet en
drinkt, komt via je bloed en via de placenta bij je buikbaby. Ook
dient de placenta als bescherming tegen ziektes en infecties en
geeft hij zuurstof aan je baby door.

Moederkoek, jammie!

Geef toe, de meeste mensen zullen in eerste instantie
niet aan een lekker eetbaar hapje denken als de nageboorte
‘geboren’ wordt. Toch zijn er mensen die geloven dat het heel
verstandig en gezond is om deze moederkoek te eten. Als je er puur
biologisch naar kijkt en weet dat vrijwel alle zoogdieren de
moederkoek na de geboorte opeten, is het ook niet zo gek. Maar
toch… “Schat, peper en zout op de moederkoek? En gebraden of
gebakken?”

Ben je klaar met bevallen, moet je nog een keer
persen…

Bij de bevalling denk je eigenlijk maar aan één ding:
je baby eruit krijgen. Soms is het dan ook een grote tegenvaller
als de verloskundige zegt dat je nog een keer moet persen om de
nageboorte eruit te krijgen. Denk je ervan af te zijn, mag je nog
een keer…Het persen om de nageboorte eruit te krijgen is echter
niet te vergelijken met het echte bevallingswerk. In verhouding is
dit appeltje-eitje: één krachtige pers, beetje hulp van de
verloskundige en klaar!

Kinderen komen uit de kool

De ooievaar brengt ze of ze komen uit de kool: alle
kinderen wisten het vroeger. Het koolfabeltje komt van de placenta.
Als je de placenta goed bekijkt, is het namelijk net een heel groot
koolblad. Mooi om te zien! Alle vertakkingen doen denken aan de
nerven van een koolblad. De verloskundige bekijkt de placenta na de
bevalling en kan zo zien of hij er gezond uitziet. Ook bekijkt ze
of hij compleet is. Het is namelijk erg belangrijk dat er geen
stukje losscheurt en in de baarmoeder achterblijft.

Zwangerschapsvergiftiging

Als alles goed is, is de placenta een soort
doorgeefluik van voedingsstoffen en zuurstof aan de buikbaby. Bij
een zwangerschapsvergiftiging is deze functie van de placenta niet
optimaal ontwikkeld. Onderzoekers denken dat dat komt doordat de
placenta in het begin van de zwangerschap minder goed van bloed is
voorzien. De bloedvaten kunnen zich hierdoor minder goed
ontwikkelen, zijn kleiner en knijpen gemakkelijker samen.


Naar verluidt zou acteur Tom Cruise de placenta van
zijn telg na de geboorte hebben opgegeten omdat deze heel voedzaam
is. ∗ Sommige mensen geven de placenta aan de hond, zodat deze de
baby accepteert. Meestal groeit de placenta boven in de baarmoeder.
∗ De placenta bestaat: uit twee delen: de kinderlijke en de
moederlijke kant; de bloedstromen van moeder en kind blijven
gescheiden.





Zwanger en zin in seks – of juist niet

Oké, je wordt moeder,
maar je bent en blijft natuurlijk ook gewoon vrouw, zelfs met
lusten. Seks tijdens de zwangerschap kan helemaal geen kwaad voor
je baby. Medisch gezien is er dus geen reden om er niet gewoon van
te genieten. Maar toch…echt sexy voel je je misschien niet met die
dikke buik. Dan komt toch ook de psychische kant om de hoek
kijken.

Ontspannen seks

Misschien heb je maanden op de klok gevreeën, de
thermometer praktisch in de hand – alles om er maar zeker van te
zijn dat je zwanger raakte. Daar is natuurlijk weinig romantisch
aan. Nu ben je zwanger, is de must-have baby-making sex er
niet meer en kun je dus weer gewoon zorgeloos genieten.

Orgastische seks

Tijdens de zwangerschap is de vagina extra doorbloed
en wat opgezwollen. Kortom: gevoeliger. Veel vrouwen merken dan ook
dat hun libido enorm toeneemt. De doorbloeding maakt de seks beter
en lekkerder dan ooit. Vrouwen die eerder nooit een orgasme hebben
bereikt door penetratie, kunnen dit nu soms wel. Helaas hebben we
niet allemaal een actief libido tijdens deze maanden. Mocht je bij
de lucky ones horen, geniet er dan van! En als je niet tot
die categorie behoort…na de bevalling ziet het leven er ook tussen
de lakens weer heerlijk uit.

Melkseks

Een wat minder lustopwekkend idee is dat er melk uit
je borsten kan spuiten als je klaarkomt. Probeer er de humor maar
van in te zien.

Schat, anders raak ik de baby…

Even voor de mannen: wees niet bang dat je door
penetratie continu de baby raakt. Niet om het mannelijk deel te
bagatelliseren, maar hij is echt niet zo groot dat dat kan
gebeuren. Bovendien zitten er tussen de baby en de eikel nog een
baarmoedermond, vliezen en vruchtwater; een hoop ruimte dus. Heel
hard stoten is echter ook niet de bedoeling – niet omdat je dan de
baby raakt, maar omdat dit de vrouw pijn kan doen.

Weg met het missionarisstandje

Voor iedereen die niet verder kwam dan het
missionarisstandje: nu is de tijd voor variatie aangebroken. Dicht
op elkaar liggen kan niet meer als je een buikje of een flinke buik
hebt. Op z’n hondjes, lepeltje-lepeltje of zittend gaat prima. Wie
weet ontdek je nu heel nieuwe standjes die je na de zwangerschap
ook nog veel plezier kunnen geven!

Geen seks als…


	…de verloskundige of gynaecoloog dat zegt;

	…de vliezen gebroken zijn;

	…de kans op een vroeggeboorte groot is;

	…je bloed verliest.




Na de bevalling mag je weer seks hebben als je niet
meer vloeit. ∗ Op allerlei internetfora vind je reacties van
klagende vrouwen dat hun man geen of niet genoeg seks wil tijdens
de zwangerschap; op de fora waar mannen komen lees je het
omgekeerde. ∗ Geniet er maar van: onderzoek toont aan dat 70
procent van de jonge ouders minder seks heeft na de geboorte dan
voor de geboorte; ook geven ze hun seksleven een 6,6, terwijl dat
eerst een 8 was…





Mannelijke emoties

Helaas nog altijd een
ondergeschoven kindje: de emoties van de vader in spe. Misschien is
dit ook wel logisch, omdat er nu eenmaal veel meer aan het
vrouwenlichaam verandert dan aan het mannenlichaam. Of niet? Weet
je dat sommige onderzoeken aantonen dat bijna 50 procent van de
mannen ook lichamelijke zwangerschapsklachten heeft?

Couvade

Sommige mannen leven zo intensief met de zwangerschap
mee, dat zij zélf fysieke zwangerschapsverschijnselen gaan
vertonen. Deze mannen klagen bijvoorbeeld over rugpijn, indigestie
of veranderingen in eetlust. Net als hun zwangere vrouw hebben ze
de behoefte om ‘s avonds de benen omhoog te doen en genieten
ze opeens van heel ander eten dan voorheen. We hebben het hier niet
over een moderne zwangerschapsversie van de metroman, maar over een
verschijnsel dat zich bij heel veel mannen voordoet en niets met
trends te maken heeft. Couvade is een fysiek en psychisch proces
dat veel te vaak met een lachertje wordt afgedaan. En om te
bewijzen dat het echt een fysiek proces is: er zijn zelfs hormonale
veranderingen waargenomen bij mannen!

Mannelijkheid door fertiliteit?

Veel mannen voelen zich mannelijk als ze in staat
zijn een kind te verwekken. Als een soort statussymbool vertellen
ze dat ze hun vrouw zwanger hebben gemaakt. Maar heren, mocht je er
ook zo over denken: er is geen enkele vrouw die haar man opeens
mannelijk vindt doordat ze zwanger is. En zulke protserige praatjes
vinden dames ook niet echt opwindend. Andersom zijn er ook mannen
die zichzelf niet meer mannelijk vinden als ze moeilijk of niet in
staat blijken kinderen te krijgen.

Even minder testosteron

Je hoeft geen last van couvade te hebben om toch
hormonale veranderingen te ondergaan als je vrouw zwanger is.
Aangetoond is dat mannen die samenwonen met een zwangere vrouw
zachter worden. En dan hebben we het niet over ‘ik houd maar even
mijn mond want anders krijg ik de wind van voren’, maar over een
echte afname van de hoeveelheid testosteron bij de man. En dat
terwijl testosteron bekendstaat als het mannelijke hormoon. Er is
ook een toename van vrouwelijke hormonen, zoals prolactine, een
hormoon dat een rol speelt bij de borstvoeding. Maar om nou te
zeggen dat mannen borstvoeding kunnen geven…Hoewel er zelfs
onderzoeken zijn waaruit blijkt dat sommige mannen ‘melk’
produceren. Het gaat dan echter om een foutje in de natuur en de
melk die geproduceerd wordt, is lang niet genoeg voeding voor een
baby.



Gebruiksaanwijzing: zo heb je geen last van gezeur

Een vrouw zit in een
hormonale achtbaan en krijgt hiervoor alle begrip van haar
omgeving. Maar een man? Die heeft het pas echt zwaar. Hij wordt
geacht te allen tijde op zijn kiezen te bijten, zijn vrouw door dik
en dun te steunen en altijd alle begrip op te brengen. Ook als hij
midden in de nacht wakker wordt gemaakt met de vraag waarom hij nu
nog steeds het vuil niet buiten heeft gezet. Speciaal voor de
heren: enkele tips om het gezeur tegen te gaan.


	Ontbijt op bed en altijd bloemen (makkelijk te doen, en helpt
echt heel goed).

	Om de drie uur een compliment (algemene opmerkingen als ‘wat
zie je er mooi uit’ mogen, opmerkingen over haar figuur niet).

	Zeg ‘ja’, ook al denk je ‘nee’ (dan ben je er het snelst van
af).

	Plan veel afspraken als er hormoonveranderingen zijn.

	Klaag niet, klaag nooit (dit is echt dé regel der regels).



Dronken mensen en kinderen vertellen de
waarheid, zwangere vrouwen liegen

Even serieus: het kan best dat je vrouw af en toe wat
felle of pijnlijke opmerkingen maakt. Sommige vrouwen gaan zelfs
twijfelen of hun relatie nog wel levensvatbaar is. Je moet je
realiseren dat je vrouw onder invloed van hormonen is. Dat klinkt
overdreven, maar dat is het niet. De plotselinge toename van
(nieuwe) hormonen maakt dat zij zichzelf weer in haar lichaam en
psyche moet zoeken. Ze is zichzelf niet meer en kan er eigenlijk
niks aan doen. Ze zegt dingen die ze eigenlijk niet meent.
Misschien zijn het wel dingen die ze op dat moment denkt te menen,
maar op de lange termijn meent ze ze echt niet. Dronken mensen en
kinderen vertellen de waarheid, maar een zwangere vrouw weet soms
niet meer wat haar waarheid is. Ze liegt niet bewust, maar zegt
gewoon dingen die ze niet meent.



Check, check, dubbelcheck

Wel eten en drinken:


	vezelrijk voedsel;

	genoeg vitamines;

	foliumzuur (tot de tiende week van de zwangerschap);

	gezond en gevarieerd voedsel.



Niet eten en drinken:


	rauwmelkse kaas;

	niet-doorbakken rood vlees;

	rauw vlees of rauwe vleeswaren;

	dubbele porties;

	alcohol;

	kwikhoudende vissen zoals verse tonijn, haai en zwaardvis.



Niet te veel (of helemaal niet):


	koffie;

	thee.



Twijfels bij:


	dagelijks veel kaneel;

	drop (eentje kan geen kwaad, maar neem geen volle pot!);

	lever en leverproducten.



Elke dag op je menu:


	brood: 6 sneetjes (205 gram);

	aardappelen, rijst, pasta of peulvruchten: 4 stuks of 4
opscheplepels (200 gram);

	groente: 4 opscheplepels (200 gram);

	fruit: 2 stuks (200 gram);

	zuivel: 400 milliliter melkproducten en 20 gram kaas (ongeveer
een plak);

	vlees(waren), vis, ei, vleesvervangers: 100-120 gram (gaar
gewicht);

	halvarine, margarine, bak- en braadproducten: 40 gram;

	dranken: anderhalve liter (inclusief melk).



Dit zijn de minimumhoeveelheden. Als je rammelt van de honger,
kun je met een gerust hart een extra boterham, een extra aardappel,
een glas melk of een extra stuk fruit nemen. Eet maximaal drie keer
per week een ei.

Bedenk: door regelmatig een appel te eten verklein je de kans op
allergieën bij je baby.

Laten:


	roken (ook niet in een rokerige ruimte gaan zitten!);

	zware dingen tillen;

	knellend ondergoed dragen;

	medicijnen gebruiken zonder overleg met de huisarts;

	kattenbak verschonen;

	zonder handschoenen tuinieren.



Doen:


	lekker blijven bewegen;

	je huid, haar en tanden extra goed verzorgen;

	’s avonds met de benen omhoog;

	jezelfverwennen;

	rust nemen!



Uitzetlijst

Voor de bevalling


	1 kraampakket



Verzorging


	6 flanellen luiers

	6 monddoekjes

	6 hydrofiele washandjes

	6 hydrofielluiers

	1 aankleedkussen

	2 aankleedkussenhoezen

	1 babybadje (met standaard) of Tummy Tub (met standaard)

	1 badthermometer

	1 waskom

	1 luieremmer

	2 badcapes

	1 pak Newborn wegwerpluiers

	1 thermometer

	verzorgingsproducten (babyzalf, babyzeep, babyolie of
babylotion)

	1 zacht haarborsteltje

	1 nagelschaartje met ronde punten (pas na 6 weken
gebruiken)



Slapen


	1 ledikantje of wiegje

	1 matras

	1 moltonmatrasbeschermer

	3 hoes- of onderlakens

	3 moltonluiers

	3 bovenlakens of 3 dekbedovertrekken

	2 wollen of katoenen dekens of 1 duodeken

	2 verchroomde kruiken (met kruikenzak)

	2 slaapzakj es

	1 babyfoon



Voor de baby


	6 rompertjes (2 maat 50, 4 maat 56)

	3 setjes kleding

	2 mutsjes

	sokjes



Borstvoeding


	2 voedingsbeha’s

	zoogkompressen

	voedingskussen



Flesvoeding


	4 flessenspenen

	4 zuigflesjes

	flessenwarmer

	1 maatkan met deksel (alleen voor de nachtvoeding)

	1 flessenborstel

	voeding



Als je geen wegwerpluiers gaat gebruiken


	12 extra hydrofielluiers

	12 dikkere oogjesluiers

	1 rol papieren tape

	1 pak inlegluiers

	1 luieremmer

	6 strikslips/luierbroekjes



In de woonkamer


	wipstoeltje

	box

	boxkleed



Samen eropuit


	kinderwagen

	autostoel groep 0+

	weekendbedje



Een eigen kamertje


	kast

	commode

	plank
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Week in, week uit: Oei, ik groei! in je buik



Week 1

Dit is een bijzondere week: deze week telt wel als week 1, maar
je bent nog niet zwanger! Toch is er een reden om hier met het
tellen van de zwangerschap te beginnen. Je kunt namelijk nooit
precies voorspellen op welke dag je zwanger wordt. Om alle twijfels
weg te nemen als het gaat om de datum waarop je zwanger bent
geworden, tellen we de zwangerschap gewoon vanaf de eerste dag van
je laatste menstruatie. We gaan er dan van uit dat je ongeveer 40
weken later zult gaan bevallen. Een gezonde zwangerschap duurt
tussen de 37 en 42 weken. Nu snap je ook waarom. Die marge van ‘min
drie weken’ en ‘plus twee weken’ op de gemiddelde 40 heeft te maken
met het moment van je eisprong. Slik tot de tiende week van de
zwangerschap foliumzuur. Zo verklein je de kans op bijvoorbeeld een
open ruggetje.



Week 2

Eisprong en bevruchting!

Vrouwen die een gemiddelde cyclus van vier weken
hebben, zullen aan het eind van deze week een eisprong krijgen. Aan
je baarmoeder zitten twee dunne kanaaltjes, de eileiders, en aan
het eind van deze eileiders zitten de eicellen. Elke maand komt er
een eicel tot rijping. Deze eicel ‘springt’ de eierstok uit als hij
rijp is en dat noem je de eisprong. Vervolgens gaat de rijpe eicel
door de eileider naar de baarmoeder. Daar wordt de eicel bevrucht
en begint een nieuw leven.



Week 3

De eerste tekenen?

Dat je lichaam en je humeur echt onder invloed staan
van hormonen, merk je misschien nu al. Je kunt nog geen
zwangerschapstest doen, maar je merkt dat je lichaam anders is dan
normaal. Op zich is dat niet zo gek. Vanaf het moment dat de eicel
bevrucht is, gaat je lichaam als een gek aan het werk om je baby
een veilige groeiplaats in de baarmoeder te verschaffen.

Eerste tekenen van een zwangerschap: misselijkheid en jeukende
of branderige borsten.



Week 4

Testtijd

De tijd die je moest wachten voordat je eindelijk de
zwangerschapstest kon doen, leek eindeloos te duren. Nu is het zo
ver. Aan het eind van deze week kun je vanaf het moment dat je een
dag over tijd bent een zwangerschapstest doen!

Oei, ik groei in de buik

Vanaf de bevruchting zijn de eicel en zaadcel met
elkaar versmolten en hebben ze zich al talloze keren gedeeld. Twee
cellen werden vier cellen. Vier werden er acht. Acht werden er
zestien. Nu is er al een echt klompje van cellen ontstaan. Er
gebeurt iets bijzonders rondom de vijfentwintigste dag: de klomp
cellen verdeelt zich dan in drie lagen. De bovenste laag zal zich
gaan ontwikkelen tot het zenuwstelsel en de zintuigen, de middelste
laag tot de spieren, bloedvaten, nieren, geslachtsorganen en
botten, en de onderste laag ontwikkelt zich tot het
ademhalingsapparaat en het maagdarmkanaal. De klomp cellen krijgt
nu ook een andere naam: vanaf nu heet je buikbaby een embryo!



Week 5

Je buik verandert en jij verandert

Alsof de emotionele hergeboorte van jou als moeder
nog niet genoeg is om te verwerken, is je lichaam ook nog continu
aan het veranderen. Wellicht krijg je steeds meer last van het
hormoon HCG, dat verantwoordelijk is voor de
zwangerschapskwaaltjes. Misschien heb je iedereen al verteld dat je
zwanger bent, of misschien heb je besloten dit nog even als intiem
geheim voor jezelf te houden tot de kans op een miskraam
aanzienlijk kleiner is. Die keus is natuurlijk aan jou. Zolang je
maar geniet van deze start van een prachtige periode in je leven,
is alles goed.

Oei, ik groei in de buik

Als je in je buik zou kunnen kijken, zou je echt
verbaasd zijn over alles wat je zou zien! In een paar weken heeft
er een heuse transformatie plaatsgevonden van twee losse cellen tot
een embryo met beginnende armpjes en beentjes! Vorige week leek je
buikbaby nog meer op een kikkervisje. Nu zie je al bobbeltjes
ontstaan op de plekken waar de armen en benen zich gaan vormen.

Lengte buikbaby: 2 millimeter.

Doen!

Vraag in je omgeving naar ervaringen met
verloskundigen!



Week 6

Koester je lichaam

De veranderingen in je lichaam door de zwangerschap
begin je nu niet alleen te voelen, maar ook te zien. Je borsten
zijn groter, je hebt misschien wat meer pukkeltjes, je straalt of
ziet er juist afgepeigerd uit. Allemaal dingen die heel normaal
zijn als je zwanger bent. Het begin van de zwangerschap wordt vaak
door mensen onderschat: je kunt nog geen dikke buik zien, dus is de
zwangerschap ook nog niet zwaar. Onzin. Je geniet, maar doet er wel
verstandig aan naar je lichaam te luisteren. De signalen die je
merkt en ziet, moet je niet verwaarlozen. Neem rust en verwen
jezelf.

Oei, ik groei in de buik

Als je even in je buik kon luisteren, zou je het
hartje horen! Vanaf deze week klopt het hartje van je buikbaby en
heeft hij ook een primitieve bloedsomloop. Dat wil nog niet zeggen
dat het hart nu ook het bloed rondpompt in zijn lijfje; daar is het
nog te vroeg voor. De basis van de bloedsomloop wordt aangelegd en
zal zich in de komende weken verder gaan ontwikkelen. Ook het hart
zal zich nog veel verder moeten ontwikkelen voordat je buikbaby in
staat is om buiten de buik te overleven.



Week 7

Ruimte maken!

Ook al is je buikbaby nog niet zo groot, je
baarmoeder is dat wel! Je zult misschien al hebben gemerkt dat je
vaker naar de wc gaat of denkt dat je naar de wc moet. Dat komt
doordat de baarmoeder op de blaas drukt. Deze geeft het signaal af
dat je naar het toilet moet. Je buik – en alles wat erin zit – moet
zich opnieuw aanpassen en alles verschuift een beetje. De baby
heeft ruimte nodig! De komende maanden zal je lichaam nog veel
ruimte moeten maken; meestal veroorzaakt dat geen last, maar je
merkt het wel.

Oei, ik groei in de buik

Je buikbaby krijgt nu al een bovenlipje! Zijn hele
gezichtje begint zich af te tekenen en de komende tijd zal het
steeds verfijnder worden. Ook in zijn hoofdje is al een hoop
ontwikkeld. Het gehoororgaan is in de basis al aangelegd, maar
horen kan hij nog niet; dat duurt nog veertien weken. Zijn hartje
heeft nu vier hartkamers, net als bij ons, en kan het bloed al
rondpompen. Je merkt het: je buikbaby begint al echt op een mensje
te lijken. Hij is zelfs al zo sterk dat hij deze week voor de
eerste keer op eigen kracht kan bewegen! Jammer genoeg merk je dat
nog niet. Hij heeft nog zo veel ruimte dat je het niet kunt voelen.
De bobbeltjes die je baby aan zijn lijfje had, zijn nu uitgegroeid
tot armpjes en beentjes. Sterker nog: aan die armpjes zitten al
handjes met vingertjes, en aan de beentjes al voetjes en
teentjes!

Lengte buikbaby: 1 centimeter.

Doen!

Maak een afspraak met de verloskundige en check je
verzekeringspolis.



Week 8

Klaas Vaak komt steeds vaker op bezoek

Misschien ben je vanaf dag één van de zwangerschap al
moe, misschien viel je tot nu toe in de categorie gelukkige vrouwen
met een boost aan energie. Toch is het heel normaal dat je
extra moe bent. Vaak word je zelfs overvallen door de moeheid.
Klaas Vaak brengt steeds vaker verrassingsbezoekjes op de meest
onhandige tijden. Door op tijd rust te nemen voorkom je dat je
overvallen wordt door de slaap.

Oei, ik groei in de buik

Deze week schenkt je baby extra aandacht aan de
ontwikkeling van zijn botten. Hij had al een geraamte van heel
flexibele botten, maar deze week beginnen de botten te verbenen.
Dat wil zeggen dat ze harder worden en minder flexibel zijn.
Sommige botten verbenen niet; dit is kraakbeen, dat blijft ons hele
leven flexibel. Het verbeningsproces dat nu begint, zal niet klaar
zijn als hij geboren wordt. Sterker nog, het gaat het hele leven
door. Onze botten worden steeds harder en minder flexibel.

Het gezichtje van je baby is nog steeds druk bezig zich te
ontwikke len. Hij heeft al oogjes, maar nog geen irissen. Ook heeft
hij nog geen oogleden die open en dicht kunnen gaan. Tot nu toe
heeft hij zijn ogen de hele tijd open, maar hij ziet nog niets.

Lengte buikbaby: 2 centimeter.



Week 9

Van banden tot borsten

Er groeit van alles in en aan je lichaam. Twee dingen
die groeien, springen er bijna letterlijk uit: je decolleté heeft
proporties aangenomen die je bij jezelf nog niet eerder had gezien;
je borsten maken zich klaar voor de borstvoeding. Maar niet alleen
je borsten groeien, ook je baarmoeder ontwikkelt zich in rap tempo.
Je baarmoeder ‘hangt’ als het ware aan de banden in je buik. Die
banden dragen dus eigenlijk de baarmoeder.

Oei, ik groei in de buik

Je buikbaby is druk bezig geweest om de botten in
zijn lijfje te verstevigen en te verfijnen. Dat resultaat kun je nu
aan zijn gezichtje zien. De verhoudingen en verfijningen van de
botstructuur van zijn gezichtje maken hem tot een superlieve
buikbaby. In de kaken die hij heeft ontwikkeld, beginnen nu ook de
twintig kiemen voor de tandjes te ontstaan. Die kiemen blijven zich
voorlopig ontwikkelen, tot ze tandjes zijn geworden en doorkomen,
maar daar moet je nog wel even op wachten. Gemiddeld komen de
eerste tandjes door als je baby zes maanden is en dus ook al hapjes
eet en rechtop kan zitten.

Lengte buikbaby: 3 centimeter.



Week 10

En dan hoor je het hartje!

Als je tien weken zwanger bent, ga je voor het eerst
naar de verloskundige. Waarschijnlijk heeft je verloskundige je al
verteld wat je mee moet nemen tijdens dat eerste bezoek. Het is
altijd verstandig om sommige dingen even op te schrijven voor
jezelf of na te gaan of je alles hebt voordat je naar de
verloskundige gaat.

Oei, ik groei in de buik

Het hartje van je buikbaby klopt al een paar weken,
maar bij de verloskundige hoor je het voor de eerste keer. Een
emotioneel en gek moment. Je zult namelijk horen dat het hartje van
je buikbaby veel sneller klopt dan dat van ons: het slaat wel zo’n
150 keer per minuut! De schedel – de botten rondom zijn hoofdje –
is nog niet zo verbeend dat hij wittig is, hij is nog vrij
transparant en je kunt de hersentjes dus door de schedel heen zien!
Ook in het lijfje van je baby gebeurt veel. In zijn buik
ontwikkelen zich deze week in rap tempo de lever en de maag. Hij
begint aan een heuse groeispurt, waarin hij twee centimeter per
week groeit! Lengte en gewicht buikbaby: 4 centimeter en 1,5
gram.



Week 11

Je kunt je baarmoeder al voelen

Het zal nog wel een tijdje duren totdat je echt aan
je buik kunt zien dat je zwanger bent. Toch kun je zelf al wel je
groeiende baarmoeder voelen. Ga plat op je rug liggen en druk
voorzichtig net boven de rand van je schaambeen. Doe dit met alle
vingertoppen tegelijk. Voel je die harde rand, als een soort
rubberen bal? Dat is je baarmoeder! Nu zal het ook niet lang meer
duren voordat je een klein ‘echt’ buikje zult hebben. Als de rand
van de baarmoeder echt helemaal onder het schaambeen uit komt, kan
de baarmoeder zich hier niet meer achter verstoppen.

Oei, ik groei in de buik

Je baby heeft nu de eerste belangrijke fase in zijn
ontwikkeling meegemaakt. Gedurende de eerste tien weken wordt alles
in de basis namelijk al aangelegd. Eigenlijk heb je nu een compleet
minimensje in de buik. Hij moet natuurlijk nog wel veel groeien en
alles wat hij in de basis al heeft moet zich nog verder
ontwikkelen. Daar gaat hij de komende periode dan ook mee door. Ook
de groeispurt waar hij vorige week aan begonnen is, gaat voorlopig
nog door. Dat merk je misschien aan je lichaam; je zult wat vaker
moe zijn.

Denk alvast na over de zwangerschapscursus die bij jou past.

Lengte buikbaby: 6 centimeter.



Week 12

Hoera, je hebt de eerste echte mijlpaal bereikt, namelijk die
van 12 weken. Vanaf nu is de kans op een miskraam aanzienlijk
kleiner. Als je je zwangerschap tot nu toe geheim hebt gehouden,
breekt nu de tijd aan om iedereen het blije nieuws te vertellen.
Ook aan je lichaam merk je weer enkele veranderingen. Rondom de
tepels zie je misschien opgezwollen aderen of je borsten lijken in
een soort marmer te veranderen. Dit is heel normaal tijdens de
zwangerschap.

Oei, ik groei in de buik

Als je nu in je buik zou kunnen kijken, zou je zien
of je een zoon of een dochter krijgt! Deze week zijn namelijk de
uitwendige geslachtorganen zichtbaar geworden. Vanaf de conceptie
stond natuurlijk al vast of je een jongetje of meisje kreeg. Het
gezichtje van je buikbaby wordt ook steeds verfijnder. Hij begint
zijn stembanden te ontwikkelen. Het zal echter nog wel een paar
maanden duren voordat hij deze voor de eerste keer kan gaan
gebruiken! Terwijl zijn oogjes een paar weken geleden nog continu
open waren, zijn ze nu dag en nacht dicht. Deze oogleden beschermen
de ogen, die zich nog volop aan het ontwikkelen zijn. De donkere
vlek die zich achter de gesloten oogleden bevindt, zal binnenkort
de pupil worden.

Lengte buikbaby: 7,5 centimeter.

Doen!

Vraag alvast kraamzorg aan. Ga na welke vorm van
kinderopvang bij jou past en zoek eventueel een kinderdagverblijf
uit.



Week 13

Van lasten naar lusten

Nog even regeert het hormoon HCG, dat
verantwoordelijk is voor de kwaaltjes, over je lichaam. Toch heb je
hier nu waarschijnlijk niet meer zo’n last van. Je voelt je steeds
lekkerder in je vel zitten en je lichaam is gewend aan het zwanger
zijn. Veel vrouwen krijgen nu ook weer meer zin om te vrijen.

Oei, ik groei in de buik

Je baby is nu al bijna een compleet mensje. Aan het
eind van deze week zit alles erop en eraan, al is hij natuurlijk
nog veel te klein om geboren te worden. Hij heeft alle onderdelen
van zijn lichaampje nu ontwikkeld en gaat de komende maanden
besteden aan het groter en krachtiger worden. Ook zal hij de
lichaamsdelen en organen die hij heeft ontwikkeld verder gaan
verfijnen. Met dertien weken is hij van twee losse celletjes
gegroeid tot een minimensje en dat kun je dus terecht een enorme
groeispurt noemen. Je baby groeit nu sneller dan in welke fase van
zijn leven ook. Zijn hoofdje is in verhouding nog erg groot.

Doen!

Regel alvast je verlof!



Week 14

Van een lach tot tranen met tuiten

Dat veel vrouwen die zwanger zijn wat emotioneler
zijn dan voorheen, was je waarschijnlijk al duidelijk. Door de
hormonen ben je gewoon wat gevoeliger. Deze week zul je merken dat
je emotioneel nog heftiger reageert. Deze heftige emotionele buien
zullen binnenkort weer verdwijnen. Het hoort er nu gewoon even
bij.

Oei, ik groei in de buik

Deze week neemt de placenta het werk over van de
dooierzak. De placenta zorgt ervoor dat je babyvoeding en zuurstof
binnenkrijgt. Wat jij eet en drinkt, komt in je bloed terecht en
via jouw bloed in de placenta en dus bij je baby. Je baby is en
blijft dus afhankelijk van jouw gezonde eetpatroon.

Speciale aandacht besteedt je buikbaby aan het verder
ontwikkelen, groeien en sterker maken van zijn gewrichten, spieren
en nieren. Zijn mondje doet hij af en toe open. Zo begint hij
langzaam het slikken te oefenen, al slikt hij nog niet echt. De
uiteinden van zijn lichaampje worden steeds verfijnder. Zijn
vingertjes en teentjes lijken al steeds meer op de vingertjes en
teentjes van een pasgeboren baby. Binnenkort zal hij nageltjes
krijgen.

Lengte buikbaby: 9 centimeter.



Week 15

Is dat je baby?

Sommige vrouwen hebben vanaf deze week het voorrecht
hun buikbaby te voelen! Over het algemeen kun je stellen dat dit
alleen vrouwen zijn die al een kindje hebben en dus zwanger zijn
‘op herhaling’. Toch wil ook dat niet zeggen dat je je buikbaby
deze week gegarandeerd al voelt. Soms moet je gewoon nog een paar
weekjes geduld hebben.

Oei, ik groei in de buik

Officieel heette je baby tot nu toe ‘embryo’. Dit is
dan ook de medische term voor jouw wereldwondertje. Zijn officiële
naam is vanaf deze week ‘foetus’, wat Latijn voor ‘kind’ is. Wij
hebben het steeds over ‘buikbaby’, omdat dit veel meer overeenkomt
met wat het hart zegt. Je buikbaby krijgt deze week allemaal
piepkleine haartjes op zijn lichaam. Dit zijn lanugohaartjes. Ze
hebben nog niet direct een functie, maar over een paar weken wel.
Tegen die tijd gaat hij zich namelijk met een soort witte ‘crème’
insmeren om zijn huid te beschermen tegen het vruchtwater. Die
crème hecht beter aan de haartjes.



Week 16

HCG maakt plaats voor progesteron

Vanaf deze week neemt het hormoon progesteron het
over van het hormoon HCG. Helaas betekent dit niet dat je vanaf nu
totaal geen zwangerschapskwaaltjes meer hebt. De typische kwaaltjes
maken echter plaats voor ‘het weke lichaam en de weke geest’: je
wordt letterlijk en figuurlijk een zachter mens. Je zult merken dat
je niet meer zo vaak naar het toilet hoeft. Dat komt doordat je
baarmoeder nu boven je schaambeen uit komt; hierdoor is er weer wat
meer ruimte voor de blaas. Je kunt je baarmoeder ook goed voelen.
Ga maar eens plat op je rug liggen met je benen opgetrokken en voel
aan je buik. Die ‘bal’ die je voelt, is je baarmoeder! Het is niet
zo gek dat hij aanvoelt als een harde, flexibele bal. Sinds de
conceptie is hij namelijk tien keer zo zwaar geworden. Woog hij
eerst zo’n 100 gram, nu weegt hij een kilo!

Oei, ik groei in de buik

Je baby is en blijft bezig met de grootste groeispurt
van zijn hele leven. Hij kan niet eens meer in zijn geheel via de
echo in beeld worden gebracht!

Lengte buikbaby: 14 centimeter.



Week 17

Buikspiertijd maakt plaats voor flostijd

Een oud gezegde stelt: “Ieder kind kost een tand.”
Gelukkig weten we nu dat dit niet zo hoeft te zijn. Maar in elk
gezegde schuilt wél een kern van waarheid. Doordat je lichaam onder
invloed staat van het hormoon progesteron, wordt ook je tandvlees
weker, zachter en kwetsbaarder. Ook de kaken worden weker.
Conclusie: je bent gevoeliger voor bijvoorbeeld ontstekingen in de
mond. Die kun je merendeels voorkomen door extra veel aandacht en
tijd aan de zorg voor je tanden te besteden. Die tijd heb je, omdat
je vanaf nu geen tijd meer kwijt bent aan buikspieroefeningen, als
je die tenminste deed. Vanaf nu is het in elk geval niet meer
verstandig om buikspieroefeningen te doen. Je kunt natuurlijk wel
blijven sporten, als je het maar verstandig doet en rekening houdt
met je zwangere lichaam.

Oei, ik groei in de buik

Niet alleen de buitenkant van het lichaampje groeit
als kool, maar ook aan de binnenkant groeit en ontwikkelt alles
zich in een razend tempo. In zijn buikje en romp werken al een
heleboel organen: de lever, de gifverwerkingsfabriek van het
lichaam, de nieren en de galblaasjes. Het hartje pompt het bloed
ook goed rond. Dat is trouwens een heel werk, want het pompt per
dag zo’n dertig liter rond! Inmiddels beweegt je buikbaby niet meer
af en toe, maar de hele tijd.

Denk alvast na over de naam!

Lengte buikbaby: 15 centimeter.



Week 18

Luisteren met een aandachtig oor

We reageren allemaal anders op de zwangerschap, maar
dat je lichaam verandert, is een feit. Je bent nu bijna op de
helft. De grote truc is om echt te leren luisteren naar je lichaam.
Hoe beter je luistert, hoe fijner je zwanger zult zijn.

Oei, ik groei in de buik

Af en toe neemt je buikbaby een slokje van het
vruchtwater. Hij plast het vocht dat hij binnenkrijgt ook weer uit.
Je raadt het al: in het vruchtwater. Vervolgens neemt hij hier weer
een slokje van. Dat klinkt vies, maar dat is het absoluut niet. De
urine van je buikbaby is niet te vergelijken met die van een
geboren baby. Door deze kleine slokjes oefent je baby zijn longen,
maag-darmkanaal en nieren. In het vruchtwater zit niet alleen zijn
urine, maar er zweven ook donshaartjes en huidcellen in. Ook die
krijgt je baby binnen als hij een slokje neemt. De haartjes en
huidcellen hopen zich op in zijn ingewanden en hierdoor ontstaat
het meconium, en dat is dan ook de eerste ontlasting van je baby
als hij geboren is. Het hoofdje van je baby is inmiddels ook flink
gegroeid en is nu een derde van zijn totale lichaam! Even ter
vergelijking: bij ons is het hoofd een zesde van ons totale
lichaam. Je buikbaby kan vanaf nu zijn ruggenwervel buigen en
bewegen, inclusief zijn nek.

Denk alvast na over het geboortekaartje. Er is tegenwoordig
zoveel mogelijk. Je kunt kiezen voor een standaardkaartje, zelf
iets maken of iets heel anders doen!

Lengte en gewicht buikbaby: 15 centimeter en 150 gram!



Week 19

Maagzuur?

Misschien heb je de laatste tijd gemerkt dat er af en
te wat maagzuur omhoogkomt. Vervelend, maar onschadelijk en heel
normaal. Ook dit komt door de invloed die het hormoon progesteron
op je lichaam heeft. Het heeft inmiddels ook je ingewanden wat
weker gemaakt en daarmee de opening van de slokdarm naar de maag.
Doordat de maagspier wat weker is geworden, kan het zuur
makkelijker omhoog. Je baby is nu ook zo groot dat hij op de maag
drukt. Je kunt het ongewenst omhoogkomen van het maagzuur
verminderen door ervoor te zorgen dat er altijd wat eten in je maag
is. Kies wel voor gezonde en vetloze tussendoortjes.

Oei, ik groei in de buik

Als je nu in je buik kon kijken, zou je zien dat het
huidje van je baby er heel erg rimpelig uitziet. Dit komt doordat
er nog geen onderhuids bindweefsel is gevormd. Dat zorgt namelijk
voor een mooie en strakke huid. Vanaf nu begint je baby dat
onderhuidse bindweefsel aan te maken. Hij krijgt ook steeds meer
haar op zijn hoofdje en is nu al negentien centimeter lang!



Week 20

Voel je je buikbaby al?

Helaas is niet te zeggen op welke dag je voor het
eerst je baby gaat voelen. De een voelt haar baby al een paar weken
eerder (vaak als je al een keer zwanger bent geweest) en de ander
zal nog even geduld moeten hebben. Maar deze week is wel een week
waarin veel vrouwen aangeven dat ze hun baby voor de eerste keer
voelen. Over mijlpalen gesproken! Het lijkt in het begin op wat gek
geborrel in je buik. Veel vrouwen beschrijven het als een vlinder
die ronddwarrelt. Je buik is inmiddels al behoorlijk gegroeid.
Misschien is je navel eruit ‘geplopt’, waardoor er een bobbeltje op
de plaats van je navel zit. Maak je geen zorgen, dit komt vanzelf
weer goed na de bevalling.

Oei, ik groei in de buik

Je buikbaby, zoals je hem inmiddels wel kunt noemen,
heeft nu ook echte nageltjes. Althans, ze zijn nog niet helemaal
zoals onze nagels, maar veel zachter en te vergelijken met
vliesjes. Zo zullen ze ook de eerste weken na de geboorte nog
zijn.

Vanaf nu kun je op een echo zien of je een jongetje of een
meisje verwacht. Natuurlijk is het aan jou of je dat wilt
weten.

Lengte buikbaby: 22 centimeter.



Week 21

Rust: echt doen

Je verloskundige vertelt het je, net als je moeder en
iedereen die je spreekt, en bovendien lees je het in elk boek: als
zwangere vrouw moet je het rustig aan doen. Ongetwijfeld heb je al
honderd keer gedacht: makkelijk praten, maar in de praktijk is dat
onmogelijk. Werken, dagelijkse bezigheden, misschien ook nog andere
kinderen…Het is ook geen makkelijk op te volgen advies. Toch is nu
de tijd gekomen om er echt een oplossing voor te vinden. Stel
prioriteiten en stel de dingen die niet echt moeten gebeuren even
uit. Rust is niet alleen belangrijk voor jou, maar ook voor je
buikbaby. Bovendien bevalt een ontspannen moeder makkelijker!

Oei, ik groei in de buik

Je buikbaby kan je vanaf deze week horen! Natuurlijk
hoort hij nog niet op dezelfde manier als wij, maar hij hoort vanaf
nu steeds beter de dagelijkse klanken en hij went eraan. Hij
luistert naar het kloppen van je hart, het ruisen van je bloed en
alle andere geluiden die je lichaam maakt. Doordat hij deze
geluiden nog twintig weken hoort, geven ze hem na de geboorte ook
een geruststellend gevoel. Overrompel je buikbaby niet door nu naar
een concert te gaan waar de muziek en de trillingen van de muziek
te zeer doordringen in je buik. Zulke harde geluiden moet je nu
even vermijden.

Praat eens tegen je buikbaby! Lengte en gewicht buikbaby: 25
centimeter en 300 gram.



Week 22

Oei, ik groei in de buik

Je buikbaby groeit als kool! Hij groeit zelfs zo
hard, dat je hem waarschijnlijk steeds beter en vaker kunt voelen.
Dat is altijd gezellig. Leg even je hand op je buik als je hem
voelt en sta stil bij het wereldwonder dat er in jouw buik
groeit.

Ga alvast shoppen voor de babykamer – nu heb je nog de tijd om
je rustig te oriënteren.



Week 23

IJzer

Doordat je lichaam zo hard groeit en zoveel extra
bloed aanmaakt, krijgen veel vrouwen nu last van bloedarmoede. Dat
betekent niet dat je een tekort aan bloed hebt, maar dat het
ijzergehalte van je bloed te laag is. De signalen van bloedarmoede:
je futloos en slap voelen en af en toe duizelig zijn. Als je deze
symptomen herkent, kan de verloskundige je ijzergehalte meten.

Oei, ik groei in de buik

Het lijfje van je buikbaby wordt niet alleen steeds
groter, maar ook steeds sterker. Hij traint zijn spieren de hele
dag. Ook in zijn hoofdje staan de ontwikkelingen niet stil: de
hersentjes ontwikkelen zich steeds verder.

Lengte buikbaby: 28 centimeter.



Week 24

De weeën beginnen?!

Echte weeën heb je gelukkig nog niet, daar is het nog
te vroeg voor. Toch begin je misschien wel te merken dat je buik af
en toe heel hard aanvoelt en zich na een tijdje weer ontspant. We
praten dan over ‘harde buiken’. Dit zijn eigenlijk oefenweeën of
voorweeën. Harde buiken komen het meest voor als je buikbaby heel
hard groeit. Ook zul je merken dat je wat vaker een harde buik hebt
als je onder stress staat. De harde buik kan geen kwaad voor je
buikbaby, maar de stress wel. Je buikbaby krijgt dan namelijk te
veel cortisol binnen, het stresshormoon. Sommige vormen van stress
kun je niet voorkomen, maar wees er wel alert op. Elke vorm van
stress die je kunt voorkomen, móét je voorkomen.

Oei, ik groei In de buik

Je buikbaby wordt met de dag mooier. Hij heeft nu al
wimpertjes en heel fijne wenkbrauwtjes. Zijn halsje is inmiddels
vrij van de romp. Een groot verschil tussen een buikbaby in deze
week van de zwangerschap en een buikbaby in de laatste weken is
zijn ‘dikte’. Als hij geboren wordt, is alles schattig rond. Hij
heeft dan een reservevetlaagje over zijn hele lichaam. Nu heeft hij
dat laagje nog niet. Hij heeft ook nog niet zijn volledige
onderhuidse bindweefsel aangemaakt. Hij is dus nog heel dun en
fijntjes. Zijn hele lijfje, op de longetjes na, is nu al zo goed
ontwikkeld dat het met behulp van moderne medische uitvindingen zou
kunnen overleven als je baby nu geboren zou worden. Je raadt het
al: nu gaatje buikbaby dus snel aan de slag om ook de longetjes
stevig te ontwikkelen! Ook gaat hij zijn zintuigen steeds beter
ontwikkelen. Je buikbaby hoort je nu steeds beter. Ga eens met je
hoofd onder water en luister naar de geluiden. Dit is ongeveer wat
je baby hoort!



Week 25

Is dat het hartje?

Vanaf deze week kun je het hartje van je baby horen
met een houten toeter! Door te voelen waar je baby ligt en de
toeter daar te houden, kan vanaf nu iedereen het hartje horen.
Iedereen…behalve jij. Het vereist namelijk de lenigheid van een
slangenmens om zelf met je oor bij de toeter te komen. Over een
paar weken, als je buik wat groter is, zal dit je wel lukken! Maar
voor nu zullen je partner, je vriendin, je kids en natuurlijk opa
en oma het fantastisch vinden.

Oei, ik groei in de buik

Je baby heeft vanaf deze week een slaap- en
waakritme. Dat betekent dat hij volgens een bepaald, redelijk vast
patroon slaapt en wakker wordt. Helaas zijn die periodes nog niet
gelijk aan de jouwe, ze zijn zelfs bijna altijd tegenovergesteld!
Als jij rust of slaapt, ontspant je buik en heeft je buikbaby alle
ruimte om rustig rond te draaien. Als jij druk bezig bent, valt hij
in slaap. Misschien vermijdt hij onbewust alle drukke geluiden en
de wat minder ontspannen sfeer in de buik. Dat jullie patroon
omgekeerd is, zal af en toe knap lastig zijn. Het is immers
moeilijk om in slaap te vallen als je baby de hele tijd beweegt,
vooral omdat je dan de hele tijd aan je baby en over de nabije
toekomst denkt. Maak er een gewoonte van om een half-uurtje voordat
je echt gaat slapen op bed te gaan liggen. Dan heeft hij het
grootste gedeelte van zijn ‘drukke bui’ erop zitten en kun jij
lekker slapen.

Lengte buikbaby: 30 centimeter.



Week 26

Bandensport

Je baarmoeder ‘hangt’ in je buik aan de banden en
wordt steeds zwaarder, niet alleen door je buikbaby, maar ook door
het vruchtwater en de dikte van de baarmoeder zelf. De banden die
voor de conceptie maar een ons hoefden te tillen, hebben het nu dus
zwaar. Maar maak je geen zorgen, ze kunnen het aan. Toch merk je af
en toe dat ze gevoelig zijn, of zelfs pijnlijk. Neem dan rust en
let vanaf nu extra op je houding.

Oei, ik groei in de buik

Je kunt je vast nog wel dat eerste schattige,
subtiele schopje herinneren. Wat was je blij! Dat schattige schopje
is nu een flinke schop geworden. Als je buikbaby uithaalt met zijn
beentje, voel je dat, en hoe! Dat kan best vervelend zijn, vooral
als het voetje bijvoorbeeld tegen je ribbenboog komt. Het kan zelfs
gebeuren dat je door deze schoppen inwendige blauwe plekken krijgt,
vooral wanneer je buikbaby vaak op dezelfde plaats schopt. Probeer
eens of je je buikbaby voorzichtig ‘op kunt pakken’ en hem een
andere richting op kunt draaien. Dat klinkt gek, maar het kan echt.
Doe het wel voorzichtig!

Het huidje van je baby begint al roze te worden. Tot nu toe was
het redelijk doorzichtig. Hij gaat zich nu helemaal geboorteklaar
maken en er is de komende week speciale aandacht voor de
luchtwegen. Daar ontstaan nu vertakkingen. Lengte en gewicht
buikbaby: 31 centimeter en 900 gram.



Week 27

Mama groeit!

Niet alleen je buikbaby gaat nu een groeispurt in, de
weegschaal zal jou laten zien dat mama ook behoorlijk groeit!
Gemiddeld komen vrouwen in de komende weken zelfs zo’n 400 gram per
week aan. Dat is heel normaal en zelfs heel erg goed. Je maakt
reserves aan voor je baby en maakt je lichaam geboorteklaar. Blijf
wel goed op je leefpatroon letten. Eten voor twee is nog steeds
niet nodig. Eet gewoon goed, regelmatig en vooral gezond.

Oei, ik groei in de buik

Je buikbaby hoort al een aantal weken geluiden die
jij ook om je heen hoort. Hij leert die geluiden steeds beter waar
te nemen. Hij heeft zelfs al een voorkeur voor bepaalde geluiden!
Hij houdt van lagere geluiden omdat deze beter doorklinken in de
buik. Bovendien heeft je buikbaby een voorkeur voor ritmische
muziek. Dus geen house of jumpstyle, maar klassiek! Er zijn zelfs
wetenschappers die beweren dat je baby’s ruimtelijk inzicht en zijn
intelligentie omhooggaan als hij in de buik veel klassieke muziek
hoort. Vooral Mozart doet het goed. Er zijn studies die dit
bevestigen, maar ook studies die dit tegenspreken. Eén ding is
zeker: je baby geniet ervan en wordt rustig.

Lengte buikbaby: 32 centimeter.



Week 28

Lekkere visjes voor slimme hersentjes

Maak er een gewoonte van om eens per week vette vis
te eten. Het gaat dan natuurlijk om de vis die van nature vet is,
niet om het vet dat jij over de vis gooit! Voorbeelden van vette
vis zijn makreel, paling, haring, sardien en zeeduivel. In deze
vissoorten zit cervonzuur. Dit is goed voor de ontwikkeling van de
hersenen van je buikbaby. De hersenen groeien nu namelijk heel
snel. Sterker nog: ze ontwikkelen zich in een mensenleven nooit
meer zo als in de laatste maanden voor de geboorte en de eerste
maanden daarna. Een extra voordeel van vette vis is dat hij erg
ijzerrijk is en dus helpt om bloedarmoede te voorkomen.

Oei, ik groei in de buik

Je buikbaby heeft nu al goede overlevingskansen mocht
hij onverhoopt echt te vroeg geboren worden, al kan hij alleen
overleven met medische zorg. Een vroeggeboorte in deze fase van de
zwangerschap kan echter wel problemen met zich meebrengen. Dat
blijft zo tot de drieëndertigste week van de zwangerschap. Als je
baby met 33 weken geboren wordt, gebeurt dat wel in het ziekenhuis,
maar brengt de vroeggeboorte vrijwel nooit problemen met zich
mee.



Week 29

De weken duren langer

Oké, er zitten nog steeds maar zeven dagen in een
week, maar het lijkt veel langer te duren voordat de week voorbij
is. Eigenlijk denk je nog maar aan één ding: verlof en eindelijk de
puntjes op de i zetten, dan is het zo ver. Je lichaam begint steeds
meer behoefte aan rust te krijgen en jij ook. Het proces van
cocoonen is begonnen. Je keertje in jezelf, leeft wat meer in je
eigen wereldje. Dat is heel normaal, want dit proces hoort ook bij
de voorbereiding van je lichaam op de bevalling.

Oei, ik groei in de buik

Na deze week zal je buikbaby er niet meer zo rimpelig
uitzien. Hij vormt nu zijn onderhuidse vetlaagje. Om zijn nieuw
verkregen gladde huidje te beschermen tegen de continue
blootstelling aan vruchtwater gaat hij een vette substantie
aanmaken die als een soort crème op de huid komt te liggen. Deze is
wit van kleur en heet officieel vernix caseosa. Hij hecht
zich beter vast aan de huid door de haartjes die je buikbaby op
zijn lijfje heeft. Een gedeelte van de donshaartjes verliest je
buikbaby echter als de vernix caseosa ontstaat. Als hij
geboren wordt, zie je soms nog wat van die witte ‘crème’ zitten,
vooral in de huidplooien. Hoe later je baby geboren wordt, hoe
minder huidsmeer je zult zien. Ook heeft je buikbaby af en toe de
hik; dat kun je misschien wel merken. Je buik komt dan opeens
omhoog en gaat snel weer naar beneden. Grappig hè?

Lengte buikbaby: 34 centimeter.



Week 30

Je voelt het aan je rug

Je lichaam begint nu echt te merken dat je een
heleboel extra kilo’s meezeult. De meeste vrouwen hebben nu in
mindere of meerdere mate last van de onderrug of het bekken.
Bespreek dit altijd met je verloskundige. Zij kan kijken of de last
die je ondervindt normaal is en kan je tips geven die jou
helpen.

Oei, ik groei in de buik

Je buikbaby doet van alles in je buik. Hij zuigt
bijvoorbeeld op zijn duim! Bij sommige baby’s kun je het resultaat
van dit zuigen zien als ze geboren worden; zij hebben zo hard
gezogen dat ze met een blaar op de duim ter wereld komen. Je
buikbaby kan ook iets pakken, al doet hij dat onbewust. Hij speelt
bijvoorbeeld met de navelstreng, hij pakt deze en draait hem rond.
Leuk hè! Lengte en gewicht buikbaby: 35 centimeter en 1,5 kilo.

Doen!

Nu is het echt tijd om je babyuitzet compleet te
maken!



Week 31

Je verandert

Je maakt je elke week verder klaar voor de bevalling.
Je hormonen spelen weer op en doen gekke dingen met je. Je bent
veel gevoeliger, niet alleen emotioneel, maar ook zintuiglijk. Je
ruikt dingen die je voorheen niet rook, je hoort de zachtste
geluiden en je voelt je misschien zelfs een ander mens. Je normen
en waarden verschuiven. Je trekt je bijvoorbeeld veel meer aan van
de nare dingen om je heen. Het nieuws zet je misschien wel af als
het over kindersterfte in Afrika gaat. Als je naar een zielige film
kijkt, stromen de tranen over je wangen. Dat is allemaal heel
normaal, dus maak je geen zorgen; na de bevalling ben jij weer
gewoon jij.

Oei, ik groei in de buik

Lengte buikbaby: 36 centimeter. Hij begint nu aan
zijn laatste enorme groeispurt voordat hij geboren wordt.



Week 32

Wat gebeurt er deze week in je lijf?

Vanaf nu ga je vaker op controle bij de
verloskundige, meestal elke twee weken. Juist nu zijn die controles
waardevol. De verloskundige kan heel goed zien of alles goed gaat
en eventueel dingen bijstellen. Ze kan bijvoorbeeld de baby draaien
als deze verkeerd ligt. Ook je borsten bereiden zich voor op de
borstvoeding. Misschien heb je zelfs al een keer melk gelekt. Dat
zal steeds vaker gaan gebeuren. Je droomt misschien erg intens en
raar, maar dat is ook heel normaal en hoort erbij. De meest vreemde
dromen komen voor. Je droomt bijvoorbeeld dat je je baby ergens
vergeet, of dat je hem terug wilt stoppen als je overvallen wordt.
Je realiseert je steeds meer dat je binnenkort een leventje in je
handen hebt waar jij verantwoordelijk voor bent.

Oei, ik groei in de buik

Als je buikbaby volgende week geboren zou worden, zou
hij het waarschijnlijk halen zonder medische ingrepen. Natuurlijk
is het veel beter als hij nog een paar weken goed doorgroeit in je
buik.

Lengte buikbaby: 36 centimeter.



Week 33

Steeds meer in jezelf

Je zult merken dat het ‘in-jezelf-keer-proces’ nu
echt werkt. Je bent er niet meer bij, vergeet dingen. Je botst
tegen dingen op of stoot je en hoort het niet als iemand tegen je
praat. Ook dit is allemaal heel normaal en hoort erbij. Ten eerste
heb je een lichaam dat elke dag groter en zwaarder wordt. Het is
dus niet zo gek dat je je vaker stoot. En dan komt daar ook nog
eens die onoplettendheid bovenop! Niet alle vrouwen hebben hier
evenveel last van en je kunt ook niet voorspellen wie er het meeste
last van gaat krijgen. We reageren allemaal op onze eigen unieke
wijze, en dat maakt het ook zo mooi. Nog zo’n typisch verschijnsel
van vlak voor de bevalling is de nesteldrang: je hebt opeens een
enorme drang om alles schoon te maken. Voordat je het weet, sta je
gewapend met borstel en stofdoek de kamer te schrobben. Je wilt
niets liever dan alles perfect in orde hebben voordat je baby
komt.

Oei, ik groei in de buik

Als je buikbaby nu geboren wordt, gebeurt dat wel in
het ziekenhuis, maar zal de vroeggeboorte geen grote gevolgen
hebben. Weer een mijlpaal gehaald!

Lengte buikbaby: 38,5 centimeter.



Week 34

Verlof!

Zwangerschapsverlof is geen luxe, het is een echte
must en je hebt er recht op. Het werken wordt gewoon te zwaar voor
je. Het is veel beter om je op de bevalling te gaan voorbereiden en
de laatste dingetjes te doen die je wilde doen. Lekker op de bank
kruipen met een goed boek en jezelf verwennen. Dit zijn niet de
slechtste weken!

Oei, ik groei in de buik

Je buikbaby gaat nu aan de echte eindspurt beginnen.
Zijn oogjes functioneren nu erg goed. Hij kan het verschil tussen
licht en donker onderscheiden. Lengte en gewicht buikbaby: 40
centimeter en 2400 gram.



Week 35

Wat vaker naar het toilet

Je baby blijft maar groeien, en dat is maar goed ook.
Jij ondervindt nu de gevolgen van die laatste enorme groeispurt. Je
baby zakt als het goed is met zijn hoofdje naar beneden en dit zal
op de blaas drukken. Hierdoor ga je waarschijnlijk, net als in het
begin van de zwangerschap, wat vaker naar het toilet. Als je baby
nog dieper met zijn hoofdje zakt, komt hij ‘vast’ te zitten achter
het schaambeen. Dat noem je indalen en dit ‘hoofdje eerst’ is het
beste voor een bevalling. Als je baby niet goed ligt, zal de
verloskundige deze week proberen je buikbaby te keren.

Oei, ik groei in de buik

Je buikbaby is helemaal ‘af en groeit heel snel. Het
enige onderdeel dat je baby echt nog volop aan het ontwikkelen is,
zijn de hersenen. Maar die ontwikkeling van de hersenen gaat door
tot na de geboorte.

Lengte buikbaby: 42 centimeter. Hij zal de komende weken nog
zo’n zeven tot acht centimeter groeien!



Week 36

Afscheiding of vruchtwater?

Je zult merken dat je wat meer en wat dunnere
afscheiding hebt dan normaal. Als je ‘s ochtends opstaat,
loopt er misschien een straaltje langs je benen. Dit is heel
normaal. Houd wel goed in de gaten of het afscheiding is of
vruchtwater. Afscheiding ziet er wit en melkachtig uit, en
vruchtwater is doorzichtig. Vruchtwater ruikt bovendien zoetig.
Weet wat je moet doen als je vruchtwater verliest!

Vanaf nu mag je niet meer met het vliegtuig mee. Dat zou ook
niet slim zijn, want ook al klinkt bevallen in de lucht romantisch,
praktisch is het niet.

Je telt waarschijnlijk de dagen en minuten af tot de
zevenendertigste week, volgende week dus. Houd je daar echter niet
al te zeer aan vast. Je baby kan ook nog vijf weken langer in de
buik blijven. Probeer gewoon door te gaan met je leven, anders
duurt het wachten nog langer.

Oei, Ik groei in de buik

Je baby krijgt steeds vaker de hik, en die hik voel
je ook steeds beter. Dat is niet zo gek, want hij benut nu alle
ruimte die je buik te bieden heeft. Omdat zijn hoofdje
waarschijnlijk is ingedaald, kan hij nu alleen nog maar om zijn
lengteas draaien. Zijn navelstreng is nu zo’n 55 centimeter
lang.

Lengte buikbaby: ongeveer 46 centimeter.



Week 37 t⁄m week 42

Het is zo ver, je mag gaan bevallen! Een gezonde zwangerschap
duurt tussen de 37 en 42 weken. Je hebt een voldragen baby in je
buik en daar mag je nu al trots op zijn. De komende weken zullen
erg spannend zijn. Bij elke afspraak die je plant, denk je: “Zal
het nog wel doorgaan of lig ik dan op het kraambed?” De
verloskundige houdt je nu heel regelmatig in de gaten. Je maakt met
haar om de paar dagen een afspraak. Medisch gezien zijn jij en je
buikbaby er helemaal klaar voor. Bereid je goed voor op de
bevalling.

§

We wensen je een mooie bevalling toe en we zijn er zeker van dat
jij straks de mooiste en liefste baby hebt die er is. Want dat
unieke is iets wat wij allemaal delen.



4

Bevalling en kraamtijd



O jee, een wee!

Als je échte weeën
hebt, twijvel je niet meer en weet je dat de bevalling begonnen is.
Maar weeën komen meestal niet in één keer heftig en direct op. Een
beetje last, een beetje hard, een beetje niet hetzelfde als
normaal…Wanneer en hoe weet je nou dat dat ‘beetje anders’ echte
wee¨n zijn?

Harde buik, voorwee, oefenwee en echte
wee

Er zijn weeën en weeën. Ze komen in talloze gradaties
en vormen voor. Hoe ze precies voelen, is voor iedereen anders, en
niet iedereen merkt alle vormen van weeën. Het enige wat zeker is,
is dat je heel goed weet wanneer je echte weeën hebt. Om toch je
nieuwsgierigheid weg te nemen, zetten we hier alle weeën op een
rijtje:


	Harde buiken. Als je buik opeens hard en onplezierig
aanvoelt, heb je last van een ‘gewone’ harde buik. Dat is niet
fijn, maar heel normaal en zelfs goed voor de baby! Mits de harde
buik een normale reactie is. Zo is een harde buik na een orgasme
heel gewoon en echt niet schadelijk. Maar als je een harde buik
voelt nadat je hoogzwanger binnen een half-uur het hele huis hebt
gestofzuigd, is dat niet goed. Dat is een teken dat je te ver bent
gegaan. Ga bij een harde buik dus even na of wat jij hebt gedaan
wel normaal was. Je bent zelf de jury, maar vergeet niet dat jezelf
voorliegen geen zin heeft. Als de harde buiken samengaan met
pijnlijke krampen, ben je een stukje verder: dan zijn het
voorweeën.

	Voorweeën. Zie deze weeën als een soort oefenweeën. Soms
merk je er weinig van, maar soms zijn ze zo verraderlijk dat je
twijfelt of het echte weeën zijn. Voorweeën komen vaak voor wanneer
het hoofdje indaalt. Dat wil zeggen dat het achter het schaambeen
komt te zitten, steeds lager. Dit indalen kan ook geleidelijk en
zonder oefenweeën gaan.

	Echte weeën. Dit zijn de krampen waarmee vrouwen andere
vrouwen gek weten te maken. Soms doen de verhalen vermoeden dat
deze weeën een hel zijn. Tja, lekker is anders, maar het hoeft echt
niet zo’n pijn te doen als je zou kunnen denken wanneer je naar de
rampverhalen luistert.



Timing is everything

Hoe weet je nu het verschil tussen oefenweeën en
echte weeën? Dat kan je horloge je vertellen. Echte weeën komen met
een bepaalde regelmaat en oefenweeën dollen maar een beetje met je.
Daarbij is geen sprake van regelmaat.

Twee soorten echte weeën

Er bestaan grofweg twee soorten echte weeën:
ontsluitingsweeën en persweeën. Ontsluitingsweeën dienen ervoor om
te ‘ontsluiten’, dat wil zeggen dat ze je baarmoedermond openmaken
tot zo’n tien centimeter doorsnee. Als deze opening groot genoeg
is, kan je baby erdoorheen. Met de wee mee pers je de baby eruit;
vandaar dat dit persweeën zijn.

Persen op volle kracht?

Je moet wat kracht zetten om de baby uit je buik te
krijgen, maar er is een verschil tussen ‘wat kracht’ en ‘te veel
kracht’. Als je met de wee meegaat en het ritme overneemt, krijg je
met een relatief kleine pers veel meer voor elkaar dan je zonder de
kracht van de weeën zélf kunt bewerkstelligen. Blijf altijd goed
ademen en ‘blaas’ jezelf niet op met het persen. Dus doe niet je
mond en ogen dicht om vervolgens zo hard mogelijk te persen, maar
blijf ademen.


Het verschil tussen de pijn van menstruatie en die
van weeën is dat menstruatiepijn vaak lang zeurderig aanvoelt,
terwijl weeën komen, maar ook weer gaan. ∗ Harde buiken worden ook
wel Braxton-Hickscontracties genoemd.





Yes, eindelijk bevallen…of toch niet?

Nu is het moment
gekomen waar je al die maanden op hebt gewacht: het moment dat je
baby uit de buik komt en je hem of haar eindelijk in je armen kunt
houden. Wat natuurlijk spannend blijft, is welke dag tussen de
zevenendertigste en tweeënveertigste week het gaat worden. En kun
je de boel misschien een beetje versnellen?

Wachten tot je baby er klaar voor is duurt soms
lang

Leuk om te weten wanneer je de verloskundige moet
bellen bij weeën, maar wat als er gewoon geen weeën komen en je
toch echt wel wilt bevallen? Ten eerste moet je je realiseren dat
een termijn van 37-42 weken er niet voor niets is. Het is heel
normaal om met 37 weken te bevallen, maar ook om pas met 42 weken
te bevallen. Je bent dus niet ‘laat’ als de uitgerekende datum een
paar dagen geleden was. Over het algemeen kun je stellen dat de
baby komt wanneer hij daar klaar voor is. Niet eerder.

Toch een kleine versnelling?

Mocht je baby er echt klaar voor zijn maar nog net
dat ene spreekwoordelijke duwtje in de rug nodig hebben, dan
bestaan er altijd nog grootmoeders tips om de bevalling te laten
beginnen. En zoals in alle oude wijsheden, schuilt er best een kern
van waarheid in:


	Een orgasme. Soms wil dit hoogtepunt wel eens aanzetten
tot een hoogtepunt in je leven: een baby krijgen. Bij een orgasme
spant de buik samen en de spieren die om de baarmoeder heen liggen,
geven deze samentrekking door aan de baarmoeder. Als deze het ritme
overneemt, voel je weldra de eerste echte wee.

	Wonderolie. Eigenlijk dient de wonderolie uit
grootmoeders medicijnboek om de stoelgang op gang te helpen.
Wanneer je baby klaar is om geboren te worden, maar de weeën nog
even geholpen moeten worden om echt te beginnen, willen de
samentrekkingen in de darmen die door de wonderolie veroorzaakt
worden nog wel eens overgenomen worden door de baarmoeder. En kijk,
de eerste wee begint. Wonderolie is overigens niet het lekkerste
middeltje ter wereld. Door het aan te lengen met limonadesiroop is
de smaak wat minder vies. Het zou zomaar kunnen dat 40cc
wonderolie jouw wereldwondertje al op aarde helpt!

	Rust. Als jij gestrest bent, houd je automatisch de
bevalling tegen. Als je er klaar voor bent en je lichaam en geest
ontspant, beval je eerder. Laat je dus lekker verwennen, voetjes
omhoog, heerlijk in een warm bad, en mijd stress.

	Ananas. In het harde gedeelte in het midden van een
ananas zit kinine. Deze kinine wil de baarmoeder ook nog wel eens
flink stimuleren.




“Dat was dom. Op de verpakking stond dat de
wonderolie vermengd moest worden met limonade. Dus maakte ik de
siroop met water aan en gooide de olie erbij. Olie en water: geen
ideale combinatie. Kokhalzend dronk ik het op. Gatver, maar acht
uur later lag Victoria in mijn armen. Wonderolie wordt door
sommigen afgeraden, maar bij mij hielp het en bespaarde het me een
inleiding in het ziekenhuis. Maar wel een tipje: meng alleen de
limonadesiroop met de olie, leng het niet aan.”

Xaviera, toen zwanger van Victoria



Stress

In de natuur zie je dat bij dieren die aan het
bevallen zijn en opeens verjaagd worden, de weeën stoppen en de
bevalling tijdelijk ook. Soms kan het zelfs een dag duren voordat
de bevalling weer begint. Het lijkt dus meer dan logisch dat dit
bij mensen ook zo werkt. Als je lichaam veel stress ondervindt, zal
een geboorte op zich laten wachten. Een trucje van Moeder Natuur om
jou te helpen je bevalling rustig in te gaan.

Wanneer bel je de verloskundige?


	Als je weeën hebt. Ben je voor het eerst zwanger? Bel dan als
de weeën langer dan een uur elke vier minuten komen en minstens een
minuut aanhouden. In goed Nederlands: als je minimaal een minuut
flinke pijn hebt gevolgd door drie minuten adempauze. Als je
zwanger op herhaling bent, bel je als je gedurende een uur weeën
hebt die elke vijf minuten komen en minstens een minuut duren.

	Als je helder of roze vruchtwater verliest bel je de
verloskundige als het dag of avond is. Als het midden in de nacht
is, kun je wachten tot de volgende ochtend. Als het vruchtwater
groenig of bruin is, bel je meteen de verloskundige, hoe laat het
ook is. Door wat vruchtwater op te vangen kun je de kleur aan de
verloskundige laten zien.

	Als je bloed verliest. Mocht je helderrood bloed verliezen dat
niet slijmerig is en meer dan een half maandverband vol, dan bel je
direct op. Bewaar de maandverbandjes voor de verloskundige.

	Als je je zorgen maakt. Natuurlijk moet je niet bij elk
twijfeltje de verloskundige uit haar bed bellen. Maar mocht je
moederlijke intuïtie je vertellen dat er iets mis is of dat de
bevalling sneller gaat dan verwacht, dan bel je meteen.



Lastminute-bevallingstips


	Zorg dat je het lekker warm hebt. Trek slobsokken, een dikke
trui en een lekker wijde joggingbroek aan. Kou is echt uit den
boze.

	Ontspan. Dat klinkt moeilijk, maar hoe meer je ontspant, hoe
makkelijker je bevalt.

	Visualiseer de weeën. Bedenk een metafoor waar jij je goed bij
voelt. De een ziet de balk van zijn MP3-speler voor zich, de ander
denkt aan een denkbeeldige berg beklimmen en vervolgens heel
makkelijk afdalen. Weer een ander visualiseert de spieren van de
buik die samentrekken en wordt zo één met de contracties in de
buik. Het maakt niet uit wat je kiest, als het maar bij jou
past.

	Laat je stem horen. Als je echte weeën hebt, is dit niet het
moment om de etiquette te volgen. Zeg wat je wilt en wannéér je
wilt. Wachten op je beurt hoort er nu even niet bij. En wil je
schreeuwen? Gewoon lekker doen.




In sperma zit prostaglandine; dit maakt de
baarmoedermond zacht, wat ook helpt bij het aanzwengelen van een
bevalling. ∗ Slechts vier procent van de baby’s wordt op de
uitgerekende dag geboren. ∗ Sommige mensen geloven dat kinderen
sneller bij volle maan worden geboren omdat het vruchtwater
reageert op de maanstand; cijfers bevestigen dit echter niet.





Hoe beval jij het best?

Helemaal voorspellen
en bepalen hoe en wanneer je wilt bevallen, kan natuurlijk niet. Je
kunt hoogstens nagaan hoe je het het liefst zou willen doen. Je
kunt kiezen voor de ‘normale’ ligstand met opgetrokken knieën op
bed, maar ook voor een heel andere positie, zelfs voor een
badbevalling of een baarkruk. En los van de houding die je tijdens
het baren aanneemt, moet je natuurlijk ook nog eens kiezen of je
thuis of in het ziekenhuis wilt bevallen. Wat een keuzes!

Liggend

Dit is verreweg de bekendste manier om te bevallen,
maar is het ook de makkelijkste? Als je een doorsnede zou zien van
een vrouw die op haar rug ligt, gaat de vaginaopening omhoog. Dat
wil dus zeggen dat je liggend je baby er niet alleen uit moet
persen, maar ook nog eens tegen de zwaartekracht in werkt. Dat
laatste kost natuurlijk extra energie. Door je knieën goed op te
trekken wordt dit wel minder, maar je blijft de natuurkundige
wetten tarten. Er zijn natuurlijk ook voordelen aan een klassieke
bedbevalling: het is lekker makkelijk (je hoeft geen bad op te
zetten of iets speciaals aan te schaffen) en tussen de persweeën
door kun je even lekker liggen.

Hangen aan de rand

Door ergens aan te gaan ‘hangen’ blijf je verticaal,
waardoor de zwaartekracht vóór je werkt in plaats van tegen je.
Natuurlijk ga je niet ergens aan bungelen, maar blijf je met je
benen op de grond. Wat je eigenlijk doet, is een rand zoeken om je
aan vast te houden en daar enigszins aan gaan hangen. Dat kan de
rand van je bed zijn, maar net zo goed een strijkplank of de rand
van een sidetable. De weeën zullen op deze manier wel sterker zijn.
Voordeel is natuurlijk dat je baby dan ook sneller geboren is;
nadeel is dat je niet na elke wee makkelijk uit kunt rusten.

De baarkruk: best of both worlds?

De baarkruk combineert als het ware de pluspunten van
een verticale bevalling zonder speciale hulpmiddelen en een
bevalling in bed terwijl je ligt. Je zit verticaal op de baarkruk,
maar doordat je zit, hoeven je benen je niet de hele tijd te dragen
en kun je je redelijk ontspannen tijdens een wee. De baarkruk zorgt
ervoor dat je hurkt. In die positie is de bekkenopening heel groot.
De meeste verloskundigen nemen de baarkruk standaard mee. Het is
wel verstandig om je eventuele voorkeur voor de baarkruk op tijd
aan te geven bij de verloskundige.

Bevallen in het water

De meeste vrouwen die ooit in bad zijn bevallen,
willen niet meer anders. Het water van het bad kalmeert en maakt de
pijn draaglijker. Denk maar eens aan het zwembad: het water draagt
een gedeelte van je gewicht. Je voelt je nergens lichter dan in het
zwembad en het dobberen helpt ook tegen de pijn. Natuurlijk kun je
niet echt dobberen in je normale bad, dus heb je voor een
badbevalling echt een speciaal bevallingsbad nodig. Tijdens de
bevalling, die ook in het water gebeurt, kan je partner bij je
komen zitten. Je zit dan tegen hem aan en hurkt. Je maakt op die
manier samen heel intens de bevalling mee.


“Voor mij niets anders dan een badbevalling. Heb
je het eenmaal meegemaakt, dan wil je nooit meer iets anders. De
pijnreductie is voor mij het belangrijkste argument. Ik weet dat
een heleboel mensen zeggen dat het ook een betere, geleidelijkere
overgang naar de buitenwereld is, maar voor mij is dat niet de
belangrijkste reden om voor een badbevalling te kiezen.”

Xaviera, zwanger



Oriënteren: het allerbeste

Zoals je ziet, is niet één bevallingsmanier de beste.
Ze zeggen wel eens ‘zo veel barenden, zo veel verschillende
manieren’ en dat is waar. Iedere vrouw bevalt het best op haar
eigen manier, op de manier die bij haar past. Oriënteer je en
probeer in te schatten wat jou het best zal bevallen. Maar onthoud
dat het niet meer is dan een inschatting. Op het moment dat je
weeën hebt en de bevalling begint, kun je er heel anders over
denken. Wellicht verander je dan zelfs nog tien keer van houding.
Prima, als je maar doet wat bij jou past. Want pas dan ontspan je
en dan beval je het best.


Wist je dat: ‘s nachts bevallen vaak
sneller gaat dan overdag? Overdag ben je namelijk sneller afgeleid,
waardoor je minder goed ontspant.



Last but not least: thuis of in het
ziekenhuis

De belangrijkste keuze die je moet maken voor de
bevalling, is of je thuis of in het ziekenhuis wilt bevallen. Thuis
bevallen is bij een gezonde zwangerschap net zo veilig als bevallen
in een ziekenhuis. Als er complicaties verwacht worden, heb je
overigens geen keuze, dan beval je in het ziekenhuis. Sommige
vrouwen kiezen er zelf voor om in het ziekenhuis te bevallen, omdat
ze zich daar veiliger voelen. Andere vrouwen vinden het prettiger
om thuis te bevallen. Wat je kiest, hangt voor een groot deel af
van jouw gevoel. Als je dat volgt, kies je vast het beste.


In het ziekenhuis wordt bij een bevalling eerder
medisch ingegrepen dan bij een thuisbevalling. ∗ Een thuisbevalling
gaat vaak natuurlijker. ∗ Als je thuis bent, ontspan je beter. ∗
Nederland loopt met zijn deskundig opgeleide verloskundigen voor
thuisbevallingen wereldwijd voorop. ∗ Beatrijs Smulders mag zich
met recht de verloskundige der verloskundigen noemen. ∗ Je kunt ook
op een bal of zelfs onder hypnose bevallen.





Van uitscheuren tot orgasme

Je kunt op twee
manieren de bevalling in gaan: door er zin in te hebben en te
geloven in jezelf, of door je voor te bereiden op alles wat er mis
kan gaan. Het glas is halfvol of halfleeg. Je kunt (geloof het of
niet!) een orgasme krijgen tijdens de bevalling, of een
totaalruptuur. Die keuze is natuurlijk niet helemaal aan jou. Maar
je instelling speelt wel een rol.

Dus daar zit die G-spot

Een van de grootste mysteries op aarde is dat van de
G-spot. We weten allemaal dat vrouwen hem hebben, maar waar? De
G-spot zit aan de achterkant van de schede en zwelt op als je
opgewonden bent. Als je bevalt, kan het hoofdje op de G-spot
drukken, waardoor je een verrukt gevoel van welbehagen ondervindt.
De een noemt het een orgasme, de ander zegt alleen dat de pijn
daardoor wegging en werd vervangen door iets moois – iets wat niets
met seks te maken heeft, maar op dat moment wel even goed uitkwam.
Helaas mogen maar heel weinig vrouwen dit zo ervaren, maar stel je
gewoon op de positieve dingen in.

Kracht van de psyche

Je lichaam is iets anders dan je psyche, maar ze
hebben zeker invloed op elkaar. Het is natuurlijk altijd moeilijk
om zulke invloeden in onderzoekspercentages uit te drukken en
wetenschappelijk volledig te verklaren, maar een positieve attitude
heeft tot gevolg dat je de pijn als veel minder er ervaart.
Bevallen vraagt dan ook om echte woman power. Je kunt het,
je doet het! Stay positive!

Geboorte en bevalling: een spiritueel
moment

Een bevalling meemaken is een van de belangrijkste
momenten in je leven. Je geeft op een heel intense manier leven aan
een ander wezen. Zulke levensmijlpalen zijn per definitie
spirituele momenten. Er zijn ook mensen die nóg meer waarde aan
deze momenten toekennen, zoals astrologen.

Scheuren

Om toch maar even de andere kant van het bevallen te
belichten: uitscheuren kan natuurlijk ook. Het hoofdje en de
schouders zijn zo groot dat je dat daaronder waarschijnlijk nog
nooit hebt gevoeld. Soms is het kindje simpelweg te groot en
scheurtje vel. Dat klinkt supereng, maar het doet geen pijn. Veel
vrouwen horen na de bevalling pas dat ze uitgescheurd zijn. Dat je
er niet veel of niets van voelt, komt doordat het hoofdje zo op de
huid van de vagina drukt dat alle gevoel hierin wordt stilgelegd,
alsof de zenuwen even uitstaan en geen pijnprikkels meer ontvangen.
Een mooi stukje natuurlijke bescherming!

Knippen

Soms merkt de verloskundige dat het hoofdje er
sneller uit moet dan de natuur toestaat, of ze ziet dat het
simpelweg niet gaat passen. Om ervoor te zorgen dat de bevalling
gezond verloopt, zet ze dan een knip. Dat klinkt ook alweer zo eng,
maar ook hier merk je niets van. De knip wordt tussen de vagina en
de anus gezet en niet recht maar schuin. Op die manier heb je in
één keer heel veel ruimte scheur je niet ongecontroleerd uit en
heelt de wond beter.

Hechten

Als je uitgescheurd of ingeknipt bent, zul je vrij
snel na de bevalling gehecht worden. Ook daar voel je niets van.
Los van het feit dat de zenuwen nog steeds lamgeslagen zijn, ben je
in je hoofd alleen maar met je baby bezig. Dat hechten is in no
time zonder problemen gebeurd.


Toucheren is geen ingreep; de verloskundige voelt met
haar vingers hoeveel centimeter ontsluiting je al hebt. ∗ Als de
baarmoeder 10 centimeter ontsloten is, spreek je over volledige
ontsluiting. ∗ Een tweede of volgend kind komt vaak eerder dan het
eerste en de ontsluitingsfase gaat vaak sneller dan bij het eerste.
∗ Hechten voel je niet of nauwelijks; de hechtingen na de bevalling
kunnen echter wel last veroorzaken. Meestal lossen de hechtingen
vanzelf op.





Babyblues: afkicken van de hormonen

Als er iets een rode
draad was tijdens de afgelopen negen maanded, dan was dat wel de
invloed van de hormonen. Als een junk ben je onbewust helemaal
gewend aan de overdosis van talloze hormonen. Je lichaam heeft zich
erop ingesteld. Nu, na de bevalling, maak je die hormonen opeens
niet meer aan. De junk in je zal zonder die hormonen moeten en dat
merk je…lichamelijk en psychisch.

Bye bye, placentahormonen

De placenta heeft na de bevalling direct je lichaam
verlaten. Omdat de placenta zorgde voor de aanmaak van progesteron
en extra oestrogenen, stopt dit proces meteen na de bevalling. Je
teert dan nog heel even op de hormonen die al in je lichaam zitten,
maar binnen een paar dagen merk je dat ze er niet meer zijn. Je
hele lichaam moet de boel van binnen opnieuw reguleren. Dat proces
vertaalt zich in een aantal kraamkwaaltjes, van opvliegers tot
tranen.

Opvliegers

Opeens voel je je benauwd warm, gevolgd door extreem
koud, en dat allemaal in korte tijd. Het zweet breekt je uit en je
hebt het gevoel dat je uitdroogt. Allemaal verschijnselen van het
afkicken van de hormonen. Wat helpt, is genoeg drinken. Water is
altijd goed, maar een kop warme bouillon doet ook wonderen!

Tranen, verdriet en depressie

Je bent de gelukkigste vrouw ter wereld en je hebt de
mooiste baby van de wereld in je armen. Maar de tranen rollen over
je wangen. Iets heel kleins maakt je al aan het huilen en geeft je
een gevoel van intens verdriet. Dit zijn nou typisch kraamtranen.
Laat ze maar flink stromen. Hoe eerder ze eruit zijn, hoe
makkelijker het voor jou is. Huilen lucht op en deze tranen zijn
niets om je voor te schamen. Pieker niet te veel over wat het is
dat je dwarszit, dat maakt het alleen maar erger. Bijna iedereen
heeft ze. Sommige vrouwen voelen echter meer dan alleen
kraamtranen: helaas komen ook depressies voor, vaak pas ‘meetbaar’
een aantal weken na de bevalling. Schaam je hier niet voor. Neem
bij twijfel direct contact op met je huisarts. Door jezelf te
helpen help je je baby, en die heeft je hard nodig.

Allemaal de schuld van het afkicken van de
hormonen?

Ja en nee. De hormonen spelen zeker een grote rol,
maar er is meer wat al deze kraamkwaaltjes verklaart. Je hele
wereld staat op zijn kop, bedenk eens wat je psyche allemaal
meemaakt tijdens de eerste dagen dat jullie samen zijn! Dat is niet
in woorden uit te drukken. En dat is nog los van het feit dat je
geen enkele nacht doorslaapt. Je kunt de hormonen van veel de
schuld geven, maar niet van alles.

Welkom oxytocine, the love hormone…

Je zwangerschapshormonen gieren je lichaam uit, maar
als kraamcadeautje krijg je er een nieuw hormoon bij: oxytocine. Je
kende dit hormoon al, want het is altijd aanwezig. Oxytocine is ons
‘liefdeshormoon’, het hormoon dat ons verrukt en verliefd doet
voelen. Nu zorgt dit hormoon voor de directe verliefdheid op je
baby. Je houdt er geen kwaaltjes aan over, alleen het idee dat jij
echt de mooiste baby van de wereld hebt, wat natuurlijk ook zo
is.


Als je borstvoeding geeft, maak je vanaf nu ook veel
prolactine aan, een borstvoedingshormoon.





Zo ziet je baby eruit

Een pasgeboren baby
is niet alleen een klein mensje, maar heeft ook zijn typische eigen
uiterlijkheden: een soort donsvachtje, een punthoofdje, een gele
gloed of overal pukkeltjes. Bovendien is het hoofdje in verhouding
veel groter dan dat van ons.

Overal kleine donshaartjes

Baby’s die te vroeg worden geboren, zijn vaak nog
bedekt met een dun laagje nesthaar, dat in de baarmoeder als
bescherming diende. Meestal zitten die haartjes op het gezichtje,
de schouders en de rug. Na een paar dagen vallen ze vanzelf uit.
Baby’s die op tijd worden geboren, hebben geen tot weinig nesthaar
meer, maar zijn vaak wel bedekt met een dun laagje wit huidsmeer,
vernix caseosa. Dit huidsmeer beschermde de huid van je kind
in de baarmoeder tegen het vruchtwater. Na de geboorte wordt je
baby niet gewassen, maar laat de kraamhulp het huidsmeer een dag
intrekken omdat het de huid van je kindje lekker soepel houdt. Bij
baby’s die te laat worden geboren, is het huidsmeer meestal al
helemaal in de huid getrokken; alleen in de plooien van zijn
beentjes en armpjes vind je er nog wat van terug.

Een puntig hoofdje

Als je baby met behulp van de vacuümpomp is geboren,
kan het zijn dat zijn hoofdje een puntige vorm heeft. Dat is niet
erg en het komt vanzelf weer goed. Omdat de fontanellen (de delen
waaruit de schedel van je kindje is opgebouwd) nog niet gesloten
zijn, is zijn hoofdje een beetje vervormd. Het duurt een paar
dagen, maar hij krijgt zeker een mooi rond koppie!

Gele gelaatsgloed

Pasgeboren baby’s zien de eerste dagen na de geboorte
vaak een beetje geel. Dat komt doordat de lever nog niet optimaal
werkt, waardoor de galkleurstof (bilirubine) niet goed wordt
afgevoerd. Meestal trekt die gele kleur vanzelf weg. Leg je baby
bij het raam: onder invloed van het zonlicht verdwijnt de gele
kleur. Als je baby na een dag of vier nog steeds erg geel ziet,
weinig plast en wat suffig is, overleg dan met de huisarts. Soms is
het nodig om je kindje een tijdje onder een speciale lamp te leggen
waardoor het bilirubinegehalte in het bloed daalt en hij mooi roze
van kleur wordt.

Pukkelige wangen

Veel pasgeboren baby’s hebben kleine, witte
pukkeltjes op hun wangen. Je hoeft er niets aan te doen: ze
verdwijnen na een paar dagen vanzelf. De pukkeltjes ontstaan
doordat de talgkliertjes in de huid nog iets te veel huidsmeer
produceren.

Roos of huidschilfers?

Veel baby’s hebben witte of gele schilfertjes en
korstjes op hun hoofd. Dat wordt ‘berg’ genoemd. Ga niet krabben en
peuteren, maar smeer het hoofdje van je kind in met babyolie. Als
je het een nacht laat intrekken, kun je de schilfertjes er
makkelijk met een hydrofiel washandje afvegen of eruit borstelen
met een zachte babyborstel. Doe dit echter pas als je baby wat meer
gewend is aan deze wereld. De kraamdagen zijn daar niet geschikt
voor.

O, o, hij kijkt scheel!

Pasgeboren baby’s lijken vaak scheel te kijken, maar
doen dat niet echt. Na de bevalling zijn de plooien bij de
binnenste ooghoeken vaak wat gezwollen door de druk die op het
hoofdje is gezet. Die zwellingen trekken vanzelf weg.

Een in verhouding megagroot hoofd

Kijk eens goed naar de verhouding tussen je hoofd, je
romp en je ledematen en vergelijk dat met je baby. Zie je dat hij
in verhouding een veel groter hoofd heeft, een kleinere romp en
veel kleinere ledematen? Zijn lichaamsbouw volgt het ‘babyschema’.
Pas na de puberteit zullen zijn verhoudingen die van een volwassene
aannemen. Het babyschema is een soort truc van Moeder Natuur.
Onbewust zijn wij als zoogdieren namelijk zorgzamer voor mensen die
een wat groter hoofd hebben en het babyschema volgen. Het uiterlijk
van je baby verleidt jou en iedereen om hem heen dan ook om heel
lief en zorgzaam voor hem te zijn!

De baby testen

Raar maar waar, direct na de bevalling krijgt je baby
al een ‘rapportcijfer’, de Apgarscore. De verloskundige of arts in
het ziekenhuis kijkt dan naar:


	de ademhaling van je baby: komt die vlot op gang, is hij
regelmatig en sterk?

	de spierspanning van je baby: beweegt hij zijn ledematen
krachtig en regelmatig?

	de hartactie: is die – zoals het hoort – meer dan 100
hartslagen per minuut?

	de huidskleur: is die mooi roze of een beetje blauw?

	de prikkelbaarheid: hoe reageert hij op aanrakingen, licht en
geluid?



Voor deze vijf onderdelen krijgt je baby nul, één of twee
punten. Hij kan dus maximaal een tien halen. Na vijf minuten doet
de verloskundige deze test opnieuw. Je baby is dan vaak al wat
bijgetrokken van de bevalling en scoort vaak veel hoger.


Het stukje navelstreng dat na het afnavelen nog aan
de buik zit, droogt in en valt er vanzelf af. ∗ 4 procent van de
baby’s produceert een heel klein beetje melk uit de tepels; dit
komt doordat de hormonen van de moeder nog in het bloed van de baby
zitten. ∗ Door de aanwezigheid van moeders; hormonen kan net na de
bevalling het scrotum van een jongetje erg groot zijn. ∗ Je baby
heeft een heel typisch babygeurtje; die geur vergeet je nooit
meer.





Kraamtradities en kraamfeesten

Kraamtraditoes zijn
gebruiken die uit het verleden stammen. En ook al is onze
levenswijze de afgelopen eeuwen erg veranderd, sommige gebruiken
zie je nog steeds. Wellicht omdat genieten van de kraamtijd en de
intense ervaring in die periode niets met tijd of plaats te maken
hebben.

Beschuit met muisjes

Deze gewoonte stamt uit de negentiende eeuw en was
oorspronkelijk alleen weggelegd voor de rijkere lagen van de
bevolking. De muisjes staan symbool voor vruchtbaarheid. De
‘gewone’ mensen aten witbrood met suiker om een geboorte te vieren.
Tegenwoordig kan gelukkig iedereen van deze lekkernij genieten! Wil
je iets anders? Er bestaan ook suikerhartjes!

Blauw en roze

Vroeger waren mensen vaak blijer met een zoon dan met
een dochter. Een zoon zette namelijk de naam en familiestamboom
voort. Mensen geloofden echter dat ze boze geesten op zouden roepen
als ze hun blijheid zouden laten merken en ze beschermden hun zoon
daarom met de kleur blauw. Blauw is tenslotte de kleur van de
hemel, van de lucht. Niemand weet precies waarom de kleur roze bij
meisjes hoort; er bestaan verschillende verklaringen voor. Gelukkig
zijn wij niet meer bang voor boze geesten, en zijn we even blij met
een meisje als met een jongen. Versier je huis met roze of blauwe
slingers en ballonnen. Natuurlijk kun je ook iedereen in je
omgeving laten zien dat je een zoon of dochter hebt gekregen: er
bestaan speciale vlaggen en zelfs raamstickers met je baby’s naam
erop.

De mooiste niet-eetbare taart: de
luiertaart!

Een heel bijzonder cadeau om aan een kraamvrouw te
geven is een luiertaart – functioneel én leuk. Het is heel simpel:
je hebt ongeveer twee pakken Newborn-luiers nodig. Je rolt de
luiers op tot ‘rolletjes’, bindt ze vast met lintjes, zet een
rolletje rechtop en een aantal andere rolletjes hier omheen in de
vorm van een cirkel en je bouwt een aantal cirkels van luiers om
deze cirkel heen, net zo veel als je zelf wilt. Verstevig de
cirkels door ze met een lintje vast te binden. Dit is de onderste
laag van je taart. Maak dan nog twee andere, steeds iets kleinere
lagen en zet de taartlagen op elkaar. Je versiert de luiertaart met
lintjes. Hang met knijpertjes allemaal kleine cadeautjes aan de
taart!

De kraammand: voor elke dag iets

Een kraammand is een mand met acht cadeautjes erin,
zodat de moeder elke dag van de kraamtijd een cadeautje kan
openmaken!

Kraambezoek of feest?

Natuurlijk wil je je baby vol trots aan je familie en
vrienden laten zien. Traditioneel doe je dit in de kraamweek of
kraamweken. Je kunt ervoor kiezen om elke dag een aantal mensen te
ontvangen (kraambezoek), of om iedereen voor een groot feest uit te
nodigen (kraamfeest).

Hoe regel je een kraamfeest?

Je kunt ervoor kiezen om het kraamfeest zelf te
organiseren of om het uit te besteden. Talloze bureaus zijn
gespecialiseerd in het organiseren van een kraamfeest. Ga eerst na
wat je wilt en wanneer je het feest wilt geven. Gebruikelijk is om
het drie tot zes weken na de geboorte te doen.


Muisjes zijn anijszaadjes met een suikerlaagje
eromheen; anijs stimuleert de borstvoeding. ∗ In veel culturen
beschermt een kraaltje met een oog de baby tegen het boze oog –
geen kwade invloeden van buitenaf dus! ∗ In één land zijn er soms
per regio verschillende tradities. Zo wordt er in Suriname blauwsel
toegevoegd aan het badwater of onder het voetje gesmeerd; dit
beschermt tegen kwade invloeden. ∗ Volgens veel culturen haal je de
babyspullen niet eerder in huis dan wanneer je baby in je armen
ligt; anders roep je onheil over je af.



EOF




OEBPS/Images/Cover.jpg





OEBPS/page-template.xpgt
 
   
 
  

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 





