PATIENTINFORMATION

Underlivet forsta tiden efter forlossningen

En graviditet och forlossning innebar att muskler, nerver och bindvav i backenbotten paverkas, oavsett
om en bristning forekommit eller ej. Aterhamtning sker under hela det forsta aret.

De flesta far en bristning i underlivet i samband med forlossningen. Bristningar delas in i olika grader
beroende pa omfattningen. Barnmorskan eller lakaren kan beskriva din bristning med hjalp av texten och
bilderna nedan:

[ Forsta gradens bristning: Bristning i hud och/eller slemhinna

O Andra gradens bristning: Bristning i mellangardens muskler

O Tredje gradens bristning: Bristning i andtarmens ringmuskler (yttre och/eller inre)
O Fjarde gradens bristning: Bristning i vdggen mellan slidan och dndtarmen

O Klipp (episiotomi)

[ Ingen bristning

Vulva och vagina, yttre delar Vulva och vagina, inre delar

Smarta och smartlindring

Det ar forvantat att ha ont (dven om du inte har fatt en bristning) den férsta tiden men smartan bor
minska vartefter. | bérjan kan det vara svart att sitta pa grund av svullnad och smarta i underlivet. Vaxla
mellan att sitta, ga eller ligga. Ligg gdrna vid amning/matning for att slippa obehag och kunna slappna av
battre. Undvik sittring som kan 6ka svullnad och smarta.

God smartlindring kan underlatta din aterhamtning och paverkar inte lakningen eller barnet negativt vid
amning. Tilltagande smérta kan vara tecken pa en komplikation.

Rekommenderad smartlindring:

e Paracetamol, till exempel Alvedon® 500 mg 2 tabletter 4 ganger dagligen, tillsammans med
e |buprofen, till exempel Ipren®/lbumetin® 400 mg 1 tablett 3 gdnger dagligen.
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Sarvard
e Byt binda med nagra timmars mellanrum eller oftare om det behovs
e  Skolj underlivet med vatten 1-2 ggr/dag. Tval behovs inte
e Lufta gdrna underlivet nar du kan

Att ga pa toaletten efter forlossningen

Det &r vanligt med urinldckage, trangningar och/eller tdmningssvarigheter. Det dr ocksa vanligt att inte
kunna halla gaser och du kan ha starka tarmtrangningar i borjan. Det kan bero pa smaérta, uttanjda
vavnader eller nervpaverkan.
e Det ar viktigt att du kan tdmma blasan regelbundet, ca var 4-6 timme dagtid
e Om det svider nar du kissar kan du duscha underlivet med ljummet vatten under tiden
e Lyssna pa signal till tarmtomning — undvik att halla dig Iange och ga endast nar du far en
trangning
e Om det ar svart att tdomma tarmen kan det vara till hjalp att stotta mellangarden med handen
for att lattare fa ut avforingen. Ha garna fotterna pa en pall
e Framja normalmjuk avforing: drick 1-2 L vatska dagligen och testa med kostjustering (t ex kiwi,
katrinplommon, psylliumfro) eller receptfria medel vid behov, t ex Vi-Siblin®, Inolaxol® eller
Movicol®
e Rorelse, till exempel promenader minskar risken foér forstoppning
e Vid en storre bristning ar det sarskilt viktigt att inte bli férstoppad. Anvand de ldkemedel som
du har blivit rekommenderad
e Det ar vanligt med hemorrojder efter forlossningen och det gar bra att anvdnda receptfria
lakemedel. Viktigast ar att undvika férstoppning och langvarigt krystande

Fysisk aktivitet

Vid fysisk aktivitet ar det vanligt att uppleva tyngdkansla i underlivet och urinlackage forsta tiden efter
forlossningen.
e Promenader ar ett lampligt val av aktivitet i bérjan. Bérja med en kortare strdacka och 6ka
efterhand
e Vanta med hopp, [6pning och tung styrketraning tills backenbotten har blivit starkare (2 -6
manader)

Backenbottentraning

e Né&r smartan tillater kan du borja med lattare aktivering och avslappning av backenbotten

e Nar du inte har ont langre, kan du borja trana din backenbottenmuskulatur. Det finns digitala
verktyg, till exempel via 1177 (https://www.1177.se/undersokning-behandling/smartbehandlingar-
och-rehabilitering/backenbottentraning/)

Sexuellt samliv

Backenbotten och eventuell bristning behover tid att Idka. Det kan ta veckor eller manader. Omslutande
sex bor undvikas sa lange saret fortfarande laker och/eller det gor ont. Slemhinnorna i underlivet kan
vara skora, till exempel pga amning. Det kan hjdlpa med receptfri 6strogenkrdm och/eller glidmedel.
Efter en grad 3- till 4-bristning bor analt sex undvikas tills du ar helt aterstalld.
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Nar ska jag sdka sjukvard?

De flesta har besvar fran backenbotten de férsta manaderna efter férlossning. Besvaren brukar minska i
takt med att kroppen aterhamtar sig. Aterhamtningen pagar under hela det forsta aret.

Kontakta sjukvarden utan drojsmal vid:

e Tilltagande smarta

e  Om bristningen har gatt upp

e Dalig lukt

e Feber eller sjukdomskéansla

e Blastomningssvarigheter

e Uttalade tarmtomningssvarigheter
e Lickage av fast avforing

Du kan alltid vdanda dig till din barnmorskemottagning om du har andra fragor eller kanner dig orolig.

Uppfoljning

Det ar viktigt att ga pa efterkontrollen pa barnmorskemottagningen, dar ett av syftena ar att undersoka
underlivet och backenbotten. Du kan dven fa rad avseende eventuella besvar.

Om du upplever att du inte kan aktivera din backenbotten eller om traningen inte har hjalpt kan du hora
av dig till en barnmorska, fysioterapeut eller lakare.

Efter forlossningen kan du fa uppfoljande enkéater bland annat fran Bristningsregistret. Syftet ar att
varden ska fa reda pa hur det gar for dig efter din forlossning och for att kunna ge battre vard. Lakaren
eller barnmorskan far da reda pa hur du har det och du kan fa hjalp med eventuella problem. Det &r bra
om du svarar pa enkaten dven om du ar besvarsfri.

Denna patientinformation skriven av lakare och barnmorskor i samarbete. Svensk Forening for Obstetrik
och Gynekologi och Svenska Barnmorskeférbundet samarbetar med L6f (regionernas 6msesidiga
forsakringsbolag) i projektet Saker forlossningsvard som syftar till att minska forekomsten av skador pa
barn och mamma i samband med férlossning.
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