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lllamaende under graviditet

Att ma illa och krakas under graviditeten dr mycket vanligt, upp till 80%
av alla gravida upplever detta i nagon utstrackning. Man vet inte sakert
varfor, men hormonfoérandringar under graviditeten spelar roll.
Graviditeter med hoga hormonnivaer, till exempel tvillinggraviditet, ar
en riskfaktor. Att magtarmkanalens rorlighet minskar, med
ldngsammare tomning av maginnehall har troligen ocksé betydelse.

e At smaé portioner och ofta. En tom magsick ger littare illam&ende.

e At nigot innan du gér upp, kex brukar fungera bra. Ibland kan det
vara bra att dta lite &ven pa natten

e At sadant som du gillar. Bra mat kan vara mat som inte &r s fet. Ris,
pasta, potatis, kyckling, fisk och #gg brukar fungera for de flesta. At
garna farsk frukt, eventuellt mixat till en fruktdrink.

e Gaupp langsamt, forsiktiga rorelser, har du val borjat ma illa kan det
vara svart att bryta det.

e Borsta inte tinderna direkt efter att du atit. Om du mar illa av
tandkramen, undvik den.

e Det ar bra att vara ute och rora pa sig men aven att vara lyhord nar
du behover vila.

e Undvik att ligga platt pa rygg, h6jd huvudanda minskar risken for
sura uppstotningar. Sura uppstotningar kan starta illaméendet.

e Ta ordinerad medicin, sluta aldrig med alla tabletter pa en gang utan
minska dosen gradvis. Skulle du méa siamre s& 6kar du dosen igen.

Kontakta din barnmorskemottagning om du har mycket besvir eller gar
ner i vikt. SOk vard direkt pa en vardcentral eller akutmottagning om du
kriks s& mycket att du blir torr i munnen, kissar valdigt sillan och liten

miangd eller kinner dig yr.
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Kontaktuppgifter
Sjukvardsradgivningen: 1177
Gynekologimottagning:033 — 616 17 00
Mandag — fredag kl. 07:30 — 15:30

Du kan lasa mer om diagnoser, undersokningar, behandlingar och
lakemedel pa www.1177.se, landstingens och regionernas gemensamma
webbplats for rad om vard. Via 1177 e-tjanster kan du dven utféra dina
vardarenden digitalt pa ett sakert satt. Mer information hittar du pa
www.1177.se/Vastra-Gotaland/Tema/E-tjanster
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