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Goda rad till dig med backen-
smarta

Under graviditeten sker helt naturligt en uppluckring av backenfogarna.
Denna uppluckring ar helt normal, men ibland kan den orsaka smartor. Detta
kallas ocksa foglossning. Besvaren forsvinner hos de flesta efter férloss-
ningen.

Har kommer darfér ndgra rad hur du sjélv kan minska besvéren:

e Undvik om mdjligt de rérelser som goér ont. Variera din arbetsstéallning
ofta.

e Std stadigt med bada fétter och med tyngden under halfoten, det vill
saga lika mycket tyngd pd framre trampdynan som pa hélen.

e Skor som sitter stadigt p& foten och har en mjuk sviktande sula &r bra.
e G3 med korta steg i lugnt tempo och undvik ojamnt underlag.

e Undvik trappor. Annars kan d g8 med smabarnstramp uppfor (bada
fotterna pa varje trappsteg) och baklanges nedfor.

e Undvik att lyfta och bara i onédan. Ryggsack ar battre an axelrems-
vaska.

e Res dig och satt dig med benen samlade och stéd dig gérna pa arm-
stoden.

e Undvik att sitta i mjuka, djupa fatéljer.
 Sitt inte Ianga stunder och sitt inte med benen i kors.
e En kudde i svanken kénns sként, i synnerhet pa bion eller i bilen.

e Nar du ligger pd sidan, ha en stor kudde mellan benen. Sitt alltid ner
nar du tar pa byxor, strumpor och skor.

e Anpassad traning ar bra. Cykling och simning utan kraftiga bensparkar
eller ett program att tréna hemma &r lampligt. Knip ocksa med back-
enbotten dagligen.

e Din barnmorska kan hjalpa dig att prova ut ett stédjande balte.
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Planera for en paus innan barnet kommer

Graviditeten ar en betydelsefull period i ditt liv. Din kropp ska klara av alla
forandringar och d ska hinna férbereda dig pa att ta hand om ditt barn. All er-
farenhet visar att det ar mycket vardefullt att med lite ro och en paus i slutet
av graviditeten. Det ar darfér bra om du redan nu boérjar planera foér detta.

Hur kan denna ledighet ordnas?

Fordldrapenning i slutet av graviditeten

Féraldrapenningen ger idag foraldrarna en I%ng ledighet. Avsikten med
denna forman ar att du ska ha rdd att vara ledig bade i slutet av gravidite-
ten och nar barnet ar fétt. Du kan antingen férkorta din arbetstid eller ta ut
ledighet under de tva sista manaderna av graviditeten.

Havandeskapspenning

Har du ett fysiskt anstrangande arbete? I s3 fall ska din arbetsgivare for-
sbka placera om dig till lattare arbetsuppgifter. Om detta inte ar méjligt kan
du ansoka hos Forsakringskassan om havandeskapspenning i slutet av gra-
viditeten.

Semester

Det ar kanske fordelaktigt for dig att férlagga en del av semestern i slutet
av graviditeten? Tala med din arbetsgivare sd kanske detta gar att ordna.

Sjukskrivning - endast i undantagsfall

Sjukskrivning medges endast for sjukdomstillstdnd under graviditet. Tillstand
och besvar som ingar i den normala livsprocessen medfor inte ratt till sjuk-
penning. Samhallet har darfér skapat férmaner som havandeskaps- och for-
aldrapenning for att mdjliggdra ledighet i slutet av graviditeten.

Exempel pa sjukdomstillstdnd under graviditeten d&r du kan bli sjukskriven:
flerbérd, blédningar, hotande fértidsbérd och blodtryckssjukdomar.

Efter vecka 32 kan du ddremot inte bli sjukskriven for trétthet, illamaende,
sémnsvarigheter, svullnad, aderbrack, foglossning, ryggbesvar eller liv-
moderssammandragningar som inte paverkar livmoderhalsen. Dessa besvar
menar man ar en del av den naturliga livsprocessen och férekommer hos
majoriteten av gravida kvinnor i slutet av graviditeten.



