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Jebentzwanger,proficiat!Devolgendemaandenwordeneenbijzondereperiode.

Gavooreenfitteengezondezwangerschap.Eetgezondenblijfbewegen.Laatje
vaccinatietoestandendievanjehuisgenotennakijkendoorjehuisarts.Volghetbasis-
vaccinatieschemaenlaatjebabytijdigonderzoeken.Zokrijgtjebabyeengoedestart.

Ervaarjekwaaltjestijdensjezwangerschap?Onzetipskunnenjemisschienhelpen.

Indezebrochurevindjeinformatiediejekanhelpentijdensditbelangrijkelevensmoment.
Voorjezelf,maarookvoorjepartner.

Inleiding
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Zwangerschaps controles
Jegynaecoloogzaljegezondheidendie
vanjebabyopvolgenaandehandvan
verschillendeonderzoekenzoalslichamelijke
onderzoeken,bloedonderzoekenenecho-
grafieën.Plan�een�eerste�controleafspraak�
bij�je�arts�rond�de�8ste�à�10de�week�van�je�
zwangerschap.

Echografie
Eenechografieiseenradiologisch
onderzoekwaarbijultrasone(niet-hoorbare)
geluidsgolvengebruiktwordenomorganen�
en�structuren�in�het�lichaam�in�beeld�te�
brengen.Hetgeluiddatweerkaatstop
inwendigeorganenwordtopgevangenen
omgevormdtoteenbeeld.

Viaeenechografiekanjeartsde
ontwikkelingvanjekindjegoedopvolgen.
Jekrijgtdrieechografieënterugbetaald:

1.echografieopca.12weken
2.echografieopca.20weken
3.echografieopca.30weken

NIPT
Deniet-invasieveprenataletest(NIPT)is
eenscreeningstestvoorhetopsporenvan
hetsyndroomvanDown(trisomie21),
hetsyndroomvanEdwards(trisomie18)

enhetsyndroomvanPatau(trisomie13)
bijbaby’s.Detestgebeurtdoormiddel
vanbloedafnamewaardoorergeenrisico
aanverbondenis.Debetrouwbaarheid
vandetestiszeerhoog.DeNIPTwordt
terugbetaalddoordeverplichteziekte-
verzekering.

Andere�onderzoeken
Opditmomentwordtaanbevolenomalle
zwangerevrouwenrondde24steweekvan
dezwangerschapsystematischtescreenen
opzwangerschapsdiabetesviaeenglucose 
challenge test(ziep.24).

DaarnaastwordenvrouweninBelgië
systematischgescreendopgroep
B-streptokokkentussen35en37weken
zwangerschap.
Eenbesmettingisvoorjouongevaarlijk,
maartijdenseenvaginalebevallingkan
dezebacterieovergedragenwordenopde
baby.Sommigebaby’sontwikkelenhierdoor
eeninfectie.
Benjepositiefdanwordtinhetziekenhuis
standaardantibioticagegeventijdensde
bevallingomjebabytegendeinfectiete
beschermen.

Opvolging van je 
 zwangerschap
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Je zwangerschaps dossier
Jehuisarts,gynaecoloogofvroedvrouwzal
eenzwangerschapsdossierbijhouden.Hierin
komtalleinfoover:
- jemedische�voorgeschiedenis:erwordt

onderanderegekekenofjeimmuun
bentvoorsommigeinfectieziekten
(bv.toxoplasmose(ziep.8));

- jegynaecologische�voorgeschiedenis;
- jevaccinatiestatus:jeartsofvroedvrouw

gaatnawelkekinderziektenjehebt
doorgemaakt,welkevaccinatiesjereeds
gekregenhebtengeeftjeadvies
(ziep.16);

- deresultaten�van�de�echografieën.

Hebjealeenkindjeofwerkjemet
kinderen,danzaljeaandachtgevestigd
wordenophetcytomegalovirus�(CMV).

Hetvirusismeestalonschuldig,maar
ongeborenbaby’skunnenwelernstige
gevolgenondervinden(gehoor-ofgezichts-
stoornissen,groeivertraging,mentale
achterstandofneurologischeproblemen).
Zwangerevrouwenrakenmeestalbesmetvia
speekselofurinevanbesmettekinderen.
Zorgvooreengoede�hygiënewanneerjij
ofjepartnerincontactkomtmetlichaams-
vochtenvanjongekinderen.
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Eenidealegewichtstoenametijdensje
zwangerschapzorgtervoordatjejefitblijft
voelen,dekansopovergewichtbijjebaby
kleinerisenjenajebevallingmakkelijker
jeoorspronkelijkegewichtbenadert.

MetdeBodyMassIndex(BMI)kunje
nagaanofjeeengezondgewichtvoor
jelichaamslengtehebt(opgelet:enkel
gebruikenvoorjezwangerbent).Opbasis
vanjeBMIwordtbekekenwatjouwideale
gewichtstoenameis.Elkezwangerschapis
anders.Laatjebegeleidendoorjehuisarts,
vroedvrouwofgynaecoloog.

Een gezond  
gewicht

!!Het�is�niet�nodig�om�voor�twee�te�eten!

Kiesvooreenverse,gezondeen
gevarieerdevoedingenbeweeg
dagelijks.Ditheeftzowelvoordelen
voorjoualsvoorjebaby.Het
zorgtvooreenvlotverloopvande
zwangerschap,verhoogtdekansop
eengoedherstelnadebevalling,
bevordertdegroeienontwikkelingvan
jekindenheefteenpositieveinvloed
opdegezondheidvanjekind.
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Een gezonde en 
 gevarieerde  

voeding

Eetgezondengevarieerdmetvoldoende
groenten,fruitenvolkorengraanproducten.
Drinkvoldoendewaterenvermijdovermatig
zoutgebruik.Devoedingsdriehoekkan
hierbijeenhulpzijn.

www.lm.be>gezondheidsblog>
voeding>Denkaandeplaneetterwijl
jeeet

Vermijdvoedingsmiddelendieschadelijk
zijnvoordefoetaleontwikkelingofdie
zelfseenprilzwangerschapsverlieskunnen
veroorzaken,zoalsvoedingdieveel
vitamineAbevat(bv.leverenpaté),rauw
vleesenvis,enkazenopbasisvanrauwe
melk.

!!Hebjenoodaanmeergepersonaliseerd
voedingsadvies?Galangsbijjehuisarts
ofraadpleegeendiëtist(e)vooreen
evenwichtigvoedingsplanopmaat.

LMgeeftjeeenterugbetalingvoor
verschillendedieetformules.Surfnaar
www.lm.beofgalangsbijje
LM-kantoorvoormeerinformatie.

Dagelijkse inname van 
foliumzuur

- Foliumzuurisbelangrijkvoorde
�ontwikkeling�van�de�baby:het
vermindertbepaaldeneurologische
afwijkingen(neuralebuisdefect),zoals
eenopenrug(spinabifida).

- Hetisaanweziginonzevoedingmaar
intelagehoeveelheidomeenfoetusin
ontwikkelingvoldoendebeschermingte
bieden.

- Neemzowelvooralstijdensdeeerste
driemaandenvanjezwangerschap
dagelijks�400µg�foliumzuurin.

- Hebjeeenverhoogdrisicoopeentekort
aanfoliumzuurofeenneuralebuisdefect,
danzaljeartsjeeenhogeredosis
foliumzuursupplementvoorschrijven.

Volgjijeenvegetarischofveganistisch
eetpatroon?Danishetaangeradenom,
naastfoliumzuur,nogenkelevoedings-
supplemententenemen.
Neem�nooit�op�eigen�initiatief�supplementen.
Laatjeadviserendoorjearts.
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Toxoplasmose
Toxoplasmoseiseenvoedselinfectie
dieveroorzaaktwordtdoordemicrobe
Toxo plasma gondii.

Wanneerjetoxoplasmosekrijgttijdensje
zwangerschapkanjebabybesmetgeraken.
Eenbesmettingkanernstigegevolgen
hebbenvoordebaby(oogafwijkingen,
afwijkingenvanhetzenuwstelseleneen
miskraam).

Jekuntdeziekteoplopendoorheteten
vanrauwofonvoldoendegaarvlees,of
ongewassenrauwegroentenenfruiten
doorcontactmetkattenuitwerpselen(vb.in
detuinofbijhetuitkuisenvaneenkatten-
bak).Hebjedeinfectieooitdoorgemaakt,
danbenjelevenslangbeschermd.

Viaeenbloedafnamewordternagegaan
ofjeimmuunbentvoortoxoplasmose.In
afwachtingvanhetresultaatweesjebest
voorzichtig.Benjeimmuundanmoetje
geenpreventievemaatregelennemen.

Hand- en voedsel hygiëne
Tijdensjezwangerschapiseengoede
voedselhygiëneenaandachtvoorvoedsel-
bereidingextrabelangrijk.

- Voorkomkruisbesmetting(overdracht
vaneen(ziekmakende)bacterievanhet
enevoedingsmiddelnaarhetandere):
hourauweenbereideproductenapart.

- Wasregelmatigjehanden:voorhetklaar-
makenvandemaaltijd,nacontactmet
rauwevoeding,naeentoiletbezoek,…

- Houjewerkvlakschoon.
- Gebruiknietdezelfdehanddoekvoorje

handenendeafwas.
- Bewaarvoedingzoalsaangegevenop

hetvoedingsetiket.
- Respecteerdehoudbaarheidsdatumvan

producten.
- Laatverwarmdevoedingsmiddelenzo

snelmogelijkafkoelen.
- Ontdooivoedselindemicrogolfovenof

indekoelkast(nietopkamertempera-
tuur).

- Warmetensteedsvoldoendeop.
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Listeriose
Listerioseiseenvoedselinfectiedie
veroorzaaktwordtdoordemicrobeListeria 
monocytogenese.

Loopjelisterioseoptijdensjezwanger-
schap,dankanjebabybesmetgeraken.
Ditkanleidentoteenmiskraamofvroeg-
geboortevandebaby.Debacterieisniet
bestandtegenverhittingdoorkokenof
bakken.

- Drinkeneetenkelgepasteuriseerdeof
UHT-melkofmelkproducten.

- Eethardekazen.Opgeletmetkazenuit
deversmarkt.Kieseerdervooroude
kazendanjongehardekazen.

- Vermijdzachtekazenbereidopbasis
vanrauwemelk.

- Eetgeenrauweproducten,zoalsrauwe
vis.Verhitkip,vlees,vis,enschaal-en
schelpdierenaltijdvoldoende.

- Vermijdgerechtenwaarinrauweeieren
verwerktzijn,zoalsbepaaldesauzen
enmousses.Denkaanversbereide
mayonaise,chocolademousse,…

- Vermijdonverwarmdevoedingsmiddelen,
zoalsgerooktevis,ofonvoldoende
gekooktekant-en-klaremaaltijden.

Ben�je�niet�immuun�let�dan�op.

- Eetgeenrauwvlees,zoalsamericain,
gehakt,salamiofcarpaccio.

- Eetenkelgoeddoorbakkenvlees.Het
magvanbinnennietmeerroosofrood
zien,enermaggeenroosvochtmeer
uitkomen.

- Wasen/ofschilrauwegroentenenfruit.
- Kiesbuitenshuisvoorgekooktegroenten

engoeddoorbakkenvlees.
- Draaghandschoenentijdenshet

tuinierenofalsjeaardeaanraakt.Was
achterafjehandenennagelsgrondig
metwaterenzeep.

- Vermijdcontactmeteenniet-afgedekte
zandbak.

- Hebjeeenkat,neemdanextra
maatregelentegentoxoplasmose.Laat
dekattenbakdagelijksdooriemand
andersleegmaken,enwasjehanden
grondignadatjejekathebtaangeraakt.
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Elkedagbewegentijdensjezwangerschap
isbelangrijk.Zolangjijjeergoedbijvoelt,
kanjedemeestesportenblijvendoen.
Contactsportenenintensievesportenver-
mijdjebesttijdensjezwangerschap.Laatje
steedsadviserendoorjeartsalsjesportin
competitie.

Volghetadviesvanjehuisarts,gynaecoloog
ofvroedvrouwbijtegenaanwijzingen
(vaginalebloedingofvaginaalverlies,
duizeligheid,pijnopdeborst,regelmatige
pijnlijkebaarmoedercontracties).

Bouwbeweginggeleidelijkaanopnieuwop
najebevalling.

!!TIPS
- Staregelmatigrecht.
- Denkaanperinatalekinesitherapie

(kinevoorennajebevalling),
zwangerschapszwemmenen-yoga.

- Doeelkedagoefeningenvoorde
bekkenbodemspieren.

!!Jeontvangteentussenkomstalsje
aansluitbijeensportclub,fitness-
centrum,babyzwemmenofeen
joginitiatie.Surfnaarwww.lm.beof
galangsbijjeLM-kantoorvoormeer
informatieendevoorwaarden.

Gezonde mix van 
 bewegen, staan  

en zitten
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Oefeningen voor  de bekkenbodemspieren
Integreerdezeoefeningenzoveelmogelijk
injedagelijkseactiviteitenzodatzeeen
routineworden.

Oefening�1:�kracht
• Spandebekkenbodemspierenaandoor

zetesluitenennaarbinnentetrekken
(alsofjeeenwindjeofplasprobeertop
tehouden).Ermaggeenbewegingvan
hetbekkenofhetsamentrekkenvande
buik-enbilspierenzichtbaarzijn.

• Ontspandebekkenbodemspierenterug.
• Doeeenreeksvan10oefeningen,

minstens3keerperdag,inrug-,zijlig,
zittendofstaand.

Oefening�2:�uithouding
• Doeoefening1enhouhierbijdespieren

zestottientellenaangespannen,
alvorensteontspannen.

• Blijfrustigdoorademen.
• Doeeenreeksvan10oefeningen

(20tellenrusttussenelkeoefening),
minstens3keerperdag,inrug-,zijlig,
zittendofstaand.

Oefening�3:�coördinatie
Probeerbijhethoesten,niezenofheffen
eerstdebekkenbodemspierenaante
spannen.
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Middelengebruik

Hetgebruikvanalcohol,tabakendrugs
tijdensdezwangerschapendeborst-
voedingsperiodehoudtrisico’sin,zowel
voorjoualsvoorje�ongeboren�kindje.De
risico’shangenafvanverschillendefactoren:
hetsoort(alcohol,tabak,anderedrugs),de
hoeveelheidendefrequentievangebruik.
Hetrisiconeemttoealsjemeerdere
middelentegelijkgebruikt.

!!Elke�vorm�van�middelengebruik�wordt�
afgeraden�zodra�je�zwanger�probeert�
te�worden�tot�het�einde�van�de�borst-
voedingsperiode.Praathierovermetje
artsofvroedvrouw.

Alcohol
Alcoholkomtinhetbloedterecht,gaatdoor
deplacentaenkomtdaninhetbloedvan
debaby.

Alcoholdrinkentijdens�de�zwangerschap
vergroothetrisicoopeenmiskraam,vroeg-
geboorte,eenlaaggeboortegewicht,schade
aandehersenenofaanandereorganenvan
debabyenFAS(FoetaalAlcoholSyndroom).
Vanafhoeveelglazenalcoholereeneffect
kanzijnopdebaby,isnietbekend.

Benjezwangerofprobeerjezwangerte
worden,danstopjebestvolledigmet
alcoholtedrinken.Benjeongerustomdat

jealcoholgedronkenhebtterwijljenogniet
wistdatjezwangerwas,neemdancontact
opmetjearts.

Ooktijdensdeborstvoedingsperiodedrink
jebestgeenalcohol.Alcoholkomtviade
borstvoedingbijdebabyterecht.Ditis
slechtvoordeontwikkelingvanhetkindje.
Daarnaastzorgtalcoholervoordatjeminder
moedermelkaanmaakt.

Wiljetocheenseenglasalcoholdrinken
tijdensdeborstvoedingsperiode?Houdan
rekeningmetonderstaande.Denkeraan:
alcohol�is�pas�uit�de�moedermelk�als�het�uit�
je�lichaam�is.
- Drinkalcoholvlaknahetgevenvan

borstvoeding.Eethierietsbijenwissel
afmetwaterofeenalcoholvrijedrank.

- Voorzieeenalternatiefvoorjebaby.Kolf
moedermelkafvoordatjealcoholdrinkt
enbewaardezecorrectindekoelkastof
diepvries.

- Wachtminstens2tot3uurmetborst-
voedingnadatjeéénstandaardglas
alcoholhebtgedronken.

- Hebjerecentalcoholgedronkenen
vraagtjekindjeeenvoeding,kolfdan
moedermelkafengooidezeweg.

Testanoniemjekennisoverzwanger-
schap,borstvoedingenalcoholop
www.druglijn.be.
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Roken
Alsjealszwangerevrouwzelfrookt(actief�
roken)oftabaksrookvanrokersuitje
omgevinginademt(passief�roken),dan
komenerschadelijkestoffenviadeplacenta
enhetbloedbijjebabyterecht.Debaby
krijgtminderzuurstofenvoedingsstoffen
binnen,watkanzorgenvoorgezondheids-
problemen,zowelopkortealsoplange
termijn.

Stoppen�met�roken�vergroot�de�kans�op�
een�gezonde�zwangerschap�en�een�gezonde�
baby.Erisminderkansopeenbuitenbaar-
moederlijkezwangerschap,bloedingen,
hetvroegtijdigloslatenvandeplacenta,
eenvroeggeboorteeneenmiskraam.Je
babyheeftminderkansopgroeivertraging
eneenlaaggeboortegewicht,aangeboren
afwijkingen(mond,voeten,longenenhart),
enwiegendood.Oplangetermijnheefthet
minderkansoplongproblemenenastma,
overgewicht,ADHD,verminderdevruchtbaar-
heidenzelfroken.

Minderrokenisaleenstapvooruit,maaris
onvoldoende.Je�stopt�best�volledig.Zoiser
geenblootstellingmeeraantabaksrook.Als
jeminderrookt,blijftjelichaamomnicotine
vragen.Jegaatdancompenserendoorde
rookvanhetlagereaantalsigarettendieper
inteademen.Gevolg:degevaarlijkestoffen
komendieperindelongenterecht.Roken�
tijdens�de��zwangerschap�is�schadelijker�dan�
de�stress�die�rookstop�met�zich�meebrengt.

Rokenzoweljijalsjepartner,probeerdan
samentestoppen.Ditwerktaanmoedigend,
endaarnaastismeerokenookschadelijk
voorjulliekind.

Geefjeborstvoedingenrookje,dankomen
nicotineenanderegiftigestoffeninde
moedermelkterecht.Deconcentratievan
nicotineindemoedermelkenhetbloed
halveertanderhalftottweeuurnahet
roken.Rooknooitindebuurtvanjebaby
envraaganderenditookniettedoen.
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De�meeste�kans�op�slagen�heb�je�bij�een�
combinatie�van�begeleiding�door�een�
tabakoloog�en�nicotine�vervangers(bv.
nicotinepleisters,zuigtablettenennicotine-
kauwgum).Dezekunnenveiliggebruikt
wordentijdensdezwangerschap.

Overrookstopmedicatie,zoalsChampix®
enZyban®,endee-sigaretisernoggeen
bewijsdatzeveiligzijntijdensdezwanger-
schap.Raadpleegjehuisarts,vroedvrouwof
gynaecoloogvoormeerinformatie.

!!LMgeeftjeeenéénmaligeterug-
betalingvanmaximaal50eurovoorde
aankoopvanrookstopmiddelenofvoor
eenrookstopbegeleiding.Surfnaar
www.lm.beofgalangsbijje
LM-kantoorvoormeerinformatie.

Ondersteuning�door�een�tabakoloog
- Woon�je�in�Vlaanderen?Danbetaal

jemaareendeelvandekostenzelf.
DeVlaamseoverheidbetaaltderest
rechtstreeksaandetabakoloog.
Hoeveeljepreciesmoetbetalenen
waarjeeentabakoloogkuntvinden,
komjetewetenopwww.lm.be.
Alsjerechthebtopeenverhoogde
tegemoetkoming,betaaljeminder.

- Woon�je�in�Brussel�of�Wallonië?
 Jebetaaltmaareendeelvande

kostenvooreentabakoloogzelf,op
voorwaardedatjeeenartsofeen
erkendetabakoloog(repertoire.fares.be)
raadpleegt.Derestwordtbetaalddoor
Iriscare(Brussel).Bezorgjeattestaan
jeziekenfonds.

Tabakstopbiedttelefonischehulp
(080011100)ofhulponline
(www.tabakstop.be).Ookde
Tabakstop-appbiedtondersteuningaan
iedereendieeenrookvrijlevenwil.
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Geneesmiddelen 
Elkgeneesmiddelheeftzijneigenwerking
en(mogelijkeongewenste)effecten.Ook
voorjebabykanditrisico’sinhouden.Neem
nooitopeigeninitiatiefeengeneesmiddel
ofsupplementtijdensjezwangerschapof
borstvoedingsperiode,metuitzondering
vanfoliumzuur(ziep.7).Bespreekditaltijd
eerstmetjeartsofvroedvrouw.

Drugs
Druggebruiktijdensdezwangerschapen
borstvoedingsperiodehoudtzowelrisico’sin
voorjoualsvoorjebaby(bv.infecties,los-
latingvandeplacenta,bloedarmoede,vroeg-
geboorte,ontwenningsverschijnselen,...).

Stoppenmetdruggebruikisnietvanzelfsprekend.
Bespreekmetjeartseentrajectopmaat.
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Vaccinatie

eenmaandomzwangerteworden.Laatook
devaccinatietoestand�van�je�gezins�leden
(zekertegenkinkhoest)nakijken,wantook
zijkunnendebabykortnadegeboorte
besmetten.

Vaccinatie tijdens de 
zwangerschap

Tijdensdezwangerschapkunnendode
vaccins,zoalshetdifterie-tetanus-kinkhoest-
vaccin,zondergevaartoegediendworden.

Vrouwenlatenzichbestelkezwangerschap
vaccinerentegenkinkhoesttussenweek24
en32vandezwangerschap.Daarnaastis
cocoonvaccinatievoorfamilieledendiein
contactkomenmetdebabyaangewezen.
Baby’szijnimmersergvatbaarvoor
kinkhoestenwordenpasgevaccineerd
vanaf8wekennadegeboorte(ziep.28).
Wanneerfamilieledendevoorbije10jaar
reedseenherhalingsinentingkregen,danis
hervaccinatienietnodig.

Benjezwangertijdenshetgriepseizoen?
Laatjedanvaccinerentegengriep,ditkan
ongeachthettrimestervandezwanger-
schap.Zwangerevrouwendieallergisch
zijnvoorkippeneiwitmogenzichnietlaten
inenten.

Dankzijuitgebreidevaccinatiekomen
bepaaldeinfectieziekten,zoalspokken,
kinderverlamming,difterie,mazelenen
rubellainonslandbijnaofhelemaalniet
meervoor.Maarzolangdeziektesnog
ergensindewereldvoorkomen,blijft
vaccinatienoodzakelijk!Deziektekan
namelijkteruguitbrekenwanneermensen
(vaakzonderhetzelfteweten)ziekvan
vakantieterugkomenenniet-gevaccineerde
personenrondomhenbesmetten.

Vaccinatieisnoodzakelijkvooreenvroege
beschermingvandetoekomstigebaby.Een�
goed�gevaccineerde,��toekomstige�moeder�
beschermt�immers�niet�alleen�zichzelf,�maar�
ook�haar�ongeboren�baby.Jevermijdtdat
jeziekwordttijdensjezwangerschap,met
mogelijkecomplicatiestotgevolg,endatje
kortnadegeboorteeenbesmettelijkeziekte
doorgeeftaanjebaby.Bespreek��vaccinaties�
tijdig�met�je�arts.

Vaccinatie vóór de 
zwangerschap

Vaccinatievoordezwangerschapishet
meest�aangewezenomdatopdatmoment
nogallevaccinskunnentoegediendworden
zondergevaarvoordebaby.Navaccinatie
tegenrubellawachtjebestnogminstens
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Vaccinatie na de 
 bevalling

Benjereedsbevallen?Ombesmettingvan
jepasgeborenbabytevoorkomen,ishet
belangrijkjealsnogtelatenvaccineren.
Nadebevallingkunjejenogsteedslaten
vaccinerentegenmazelen,bof,rubellaen
kinkhoest.

Herinnerjejenietmeerwanneerjij
ofiemanduitjeomgevingdelaatste
keergevaccineerdwerd?ViadeMy
HealthViewer(www.myhealthviewer.be)
kunjejevaccinatiegegevensraad-
plegen,voorzoverzeinVaccinnet
werdengeregistreerd.Vindjedaargeen
info,vraaghetdanaanjehuisarts.

Zwangerevrouwenlopeneenhogerrisico
opernstigeCOVID-19enopeenpremature
bevallingnaeenCOVID-19-infectie.Laat
jevaccinerenmeteenmRNA-vaccin,
zekerindienjeeenverhoogdeBMI,hoge
bloeddrukofdiabeteshebt.Jelooptgeen
hogerrisicoopbijwerkingenofcomplicaties
navaccinatiemetmRNA-vaccins.Alsje
borstvoedinggeeftkunjeookgevaccineerd
wordenmethetCOVID-19-vaccin.

Vaccinatiedielevendeafgezwaktevirussen
ofbacteriënbevatten(bv.mazelen-bof-
rubellaengelekoorts),steljebeteruittot
nadebevalling.
Ishettochnodigomtevaccinerentijdens
dezwangerschap?Weegdanaltijdhetrisico
vanvaccinatieaftegendemogelijkerisico’s
verbondenaandeinfectie.Vraagadviesaan
jehuisartsofgynaecoloog.
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Zwangerschaps-
kwalen

!!TIPS
- Drinkeenkopthee.
- Eetkleinemaaltijdenverspreidover

deheledag.
- Vermijdkoffie,pikanteenvetrijke

gerechten.
- Verluchtgeregeldderuimte.
- Drinkvoldoendewaterzodatjeniet

uitgedroogdraakt.
- Raadpleegjeartsalsjevaakmoet

overgeven.

Vermoeidheid
Jelichaamverbruiktveelenergietijdens
dezwangerschapwaardoorjeveelsneller
vermoeidbent.Meestalgaatdevermoeid-
heidnadriemaandenover,maarkomtdeze
inhetlaatstestadiumterug.

!!TIPS
- Neemvoldoenderust.
- Laatzwaretakenoveraaniemand

andersvanjegezin.
- Probeerafentoelichttesporten:dit

zorgtvooreenenergieboost.

Demeestezwangerschapskwalenzijn
vanvoorbijgaandeaard.Hebjevragen
ofmaakjejezorgen,raadpleegjeartsof
gynaecoloog.

Ochtendmisselijkheid

Ochtendmisselijkheidisveruithetmeest
bekendeenmeestvoorkomendekwaal.
Hetkomtvooral’sochtendsvoor,maarkan
ookaanhoudengedurendederestvande
dag.Demisselijkheidisafkomstigvande
grotehoeveelheidhormonendietijdensde
zwangerschapinhetlichaamaanwezigzijn.
Gelukkigwentjelichaamhieraan,meestal
naeenpaarmaanden.Ookbepaaldesterke
geurenkunnenjemisselijkmaken.
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Slaapstoornissen
Jebabybeweegtmeerenmeer,jehebt
pijnaanjerugofjemaaktjemisschien
zorgenvoordebevalling.Hierdoorkanje
slaappatroonverstoordzijn.

!!TIPS
- Beweegelkedag.
- Kiesvooreenlichtavondmaal.
- Vermijdopwekkendedranken,zoals

koffieenthee.
- Ontspanineenlauwbad.
- Een(zwangerschaps)kussenkansteun

gevenenjeslaappositieverbeteren.
- Zorgvooreengoedeslaapomgeving:

eenaangenametemperatuur,een
goedeverluchting,voldoende
verduisteringeneengoedbed.

Stress
Tijdensjezwangerschaplopenjeemoties
somshoogop.Jelichaamondergaat
allerleiveranderingen.Enjezitmetheel
watvragen.Datbrengtstressmetzich
mee.Vermoeidheidkandezenegatieve
emotiesnogversterken.Laatstressnietde
bovenhandnemen.

!!TIPS
- Luisternaarjelichaamenherken

jegrenzen.
- Zorgvoorontspannendemomenten.
- Doerelaxatieoefeningenenyoga.
- Praatoverjezorgenenangsten,met

jepartner,familie,vriendenofeen
professional.
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Zwangerschapsstriemen
Striemenzijnkleinescheurtjesindeonderste
laagvandehuidenontstaandoorhet
uitrekkenvandehuidinkortetijd.Spijtig
genoegkunjedezenietvoorkomen.Striemen
gaannietmeerwegmaarzevervagenmet
detijd.

!!TIPS
- Verzorgjehuid’smorgensen

’savondsmeteenhydraterendecrème.
- Hydrateerjehuidvanbinnenuiten

drinkdagelijks1,5literwater.

Spataders
Tijdensdezwangerschapkunnenspataders
ontstaanofergerworden.
 !!TIPS

- Gaelkedagwandelen.
- Legjebenenregelmatigomhoog.
- Draaggeenhogehakken.
- Vermijdknellendesokkenenlaarzen,

kousenenpanty’smetelastiek.
- Hebjeaanlegvoorspataders,dan

draagjebestaangepastesteunkousen.

Vergeetachtigheid
Tijdensjezwangerschapbenjemeer
vergeetachtigenverstrooiddoordatje
werkgeheugenenreactievermogenminder
optimaalwerken.Indevolksmondwordt
ditookweleens‘zwangerschapsdementie’
genoemd.80%vandezwangerevrouwen
heefterlastvan.Hoekomtdit?
- Jebreinfocustzichophetbelangrijkste,

jebaby,enheeftminderplaatsvoor
anderezaken.

- Deverhoogdehoeveelheidvanhet
hormoonprogesteronheefteen
remmendewerkingopdedelenvande
hersenenwaarherinneringenworden
opgeslagenenopgehaald.

- Slaapgebrekenvermoeidheidkunnende
werkingvanjegeheugenbeïnvloeden.

!!TIPS
- Maakeento-dolijstje.
- Zeteenalarmvoorafsprakenofstel

eenreminderinjekalenderin.
- Legbelangrijkespullen(zoalsje

portefeuilleenautosleutels)opeen
vasteplaats.

- Neemvoldoenderust.
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Incontinentie
Ongeveer30%vandevrouwenheeft
problemenmeturineverlies.Doorde
zwangerschapendebevallingneemthet
risicotoeomoplatereleeftijdincontinentie-
problementekrijgen.

!!TIPS
- Beoefenpre-enpostnatalekinesi-

therapie.
- Bekkenbodemspieroefeningentijdensen

nadezwangerschapkunnenhelpenom
urineverliestevoorkomen(ziep.11).

Brandend maagzuur
Nade20steweekvandezwangerschapkan
jelastkrijgenvanbrandendmaagzuur.Dit
komtmeestal’snachtsof’sochtendsvoor
omdathetzuurnaarbovenkomtalsjeligt.


!!TIPS
- Eetnietvoorhetslapengaan.
- Eetkleinemaaltijdenverspreidover

dedag.
- Eetlangzaamenkauwgoed.
- Kijkuitmetkoffie,specerijen,uien,

vetetenengroteporties.
- Lauwemelkeneenbeschuitkunnen

verlichtingbrengen.
- Buignademaaltijdnietvooroveren

legjenietlanguitneer.

Frequent plassen
Debaarmoedergroeitsterkendruktop
deblaas.Hierdoormoetjevakerplassen.
Hebjeeenbrandendofpijnlijkgevoelbij
hetplassen,danhebjemisschieneen
urineweg-ofschimmelinfectie.Zwangere
vrouwenzijnhierimmersgevoeligervoor.
Raadpleegjearts.

!!TIP
Drinkdagelijks1,5literwater.Dit
kandekansopeenurineweginfectie
verminderen.

Bekkeninstabiliteit
Hormonalewijzigingenzorgenervoordat
hetbekkenzichverbreedttervoorbereiding
opdebevalling.Debekkengewrichten
wordenmindersterkenookdespierenzijn
minderstrak.Hierdoorwordthetbekken
instabielenkrijgjepijninjebekkendie
kanuitstralennaarderugofheupen.

!!TIPS
- Zorgvooreengoedehouding:

zitnietmetgekruistebenen.
- Zorgvoorextrarugsteunbijhetzitten.
- Zettijdenshetplassengeendrukop

debuikspieren.
- Doebekkenbodemspieroefeningen

(ziep.11).
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!!TIPS
- Beoefenprenatalegymnastiekof

zwangerschapsyoga.
- Probeergoedrechtoptestaanente

lopen.
- Probeerjerugtesteunenalsjezit.

Vermijdonderuitzakkenindezetel.
- Vermijdlangdurigstilstaan.
- Een(zwangerschaps)kussenkansteun

gevenenjeslaappositieverbeteren.
- Draagschoenenmeteenkleinehak.
- Zwemmenisgoedenrustgevend.Je

spierenontspannenmeerinwater.
- Eenwarmedouchestraalkan

ontspannendwerken.
- Eenrugmassagekanverlichtingbrengen.
- Hetuitvoerenvanverstevigende

rugoefeningen,aldannietonder
begeleidingvaneencoachofkinesist,
kanhelpen.Zorgerwelvoordatje
oefeningenuitvoertdieveiligzijn
tijdensjezwangerschap.

- Legeenkersenpittenkussenopde
plekwaarhetpijndoet.

- Ontlastjerug:draaggeenrugzak
maargebruikeenrol-ofzijzak.

- Raadpleegjeartsofgynaecoloogals
jeernstigerugklachtenhebt.

Constipatie en aambeien
Doordeveranderinginhormonengaan
dedarmenlangzamerwerken,waardoorje
lastkankrijgenvanconstipatie.Eengevolg
vandieconstipatiekunnenaambeienzijn,
waardoorjenaeengroottoiletbezoekwat
bloedverlieskanhebbenviajeanus.

!!TIPS
- Beweegelkedag.
- Drink1,5literwaterperdag.
- Eetvezelrijk(bruinbrood,groenten,

fruit,peulvruchten,...).
- Neemgeenlaxeermiddelen,deze

kunnenschadelijkzijnvoorjebaby.
- Neemrustigdetijdomnaarhet

toilettegaan.
- Doetjegrotetoiletbezoekpijnof

zorgthetvoorbloedverlies?
Raadpleegjearts.

Rugklachten
Jelichaamsgewichtneemttoeenje
lichaamshoudingverandertwaardoorjerug
enbekkenextrabelastworden.Daarnaast
ondergaanjespierenenligamenten
veranderingendoorjehormonen.
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Zwangerschaps-
diabetes

Alsertijdensjezwangerschapvoorhet
eerstabnormale�hoge�bloedsuiker�waarden�
wordenvastgesteld,spreektmenvan
zwangerschapsdiabetes.Nadebevalling
kunnendebloedsuikerwaardenweer
volledignormaalworden.Tochisheteen
belangrijkalarmsignaalvanhetlichaam,
wantéénoptweevrouwenontwikkelt
binnen5à10jaarnadebevallingtype2
diabetes.

Screening
Opditmomentwordtaanbevolenomalle
zwangerevrouwenrondde24ste�week�van�
de�zwangerschapsystematischtescreenen
opzwangerschapsdiabetes.
- Eénuurnadatje50gramsuiker-

oplossinghebtopgedronken,wordt
ereenbloedafnamegedaanomhet
bloedsuikergehalteinjebloedtemeten
(= glucose challenge test).

- Doethetresultaatzwangerschaps-
diabetesvermoeden,danzaljeeen
oraleglucosetolerantietest(OGTT)
moetenondergaan.Hierbijmoetje,
innuchteretoestand,75gramsuiker-
oplossingopdrinken.Vervolgenszaler,
mettussenpauzevanéénuur,driemaal
bloedafgenomennomenworden.Liggen
dewaardentehoog,danbevestigtdit
dediagnosevanzwangerschapsdiabetes.

- Hebjeeenhoogrisicoomzwangerschaps-
diabetesteontwikkelen(eenverhoogde
suikerwaardevroegindezwangerschap,
zwaarlijvigofzwangerschapsdiabetes
ineenvorigezwangerschap)danzal,in
plaatsvandeglucose challenge test,
meteendeoraleglucosetolerantietest
geplandworden.

Wordterzwangerschapsdiabetesvastgesteld,
danwordenjewaardentijdensjezwanger-
schapgoedinhetooggehoudenenwordje
doorverwezennaareendiëtist.Dediëtistzal
jeadviesgevenovergezondevoeding.Ook
regelmatigbewegenzalonderdeelzijnvan
debehandeling.Alsgezondevoedingen
bewegingnietvoldoendezijnomdehogere
bloedsuikerwaardentenormaliseren,wordt
insulinevoorgeschreven.

3maandennadebevallingwordtereen
nieuweOGTTgeplandomnategaanofer
blijvende(pre)diabetesaanwezigis.Alsje
borstvoedinggeeft,wordtdezetestuitge-
steldtotnadeborstvoedingsperiodeoften
laatstezesmaandennadebevalling.

MethetprojectZoetZwangerwilde
DiabetesLigavrouwennazwanger-
schapsdiabetesbegeleidenomhetrisi-
cooptype2diabetestevoorkomen.

Meerinfo:www.zoetzwanger.be
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Reizentijdensdezwangerschaphoeftgeenprobleemtezijn.Zekernietalsjezwangerschap
goedverlooptenjejegoedvoelt.Tochiseen�goede��voorbereiding��belangrijkenkanhet
eventueelnodigzijnomjereisplanneneenbeetjebijtesturen.

Deaangenaamsteperiodeomtereizenistijdenshettweedetrimestervandezwanger-
schap.Opdatmomentheeftjelichaamzichalwataangepastaandezwangerschap,hebje
meerenergieenhebjeminderlastvanochtendmisselijkheid.

Wiljemeteengerusthartopvakantievertrekken?Hierondervindjeenkeletips.

Voor�vertrek  Bespreekjereisplannenmetjehuisarts/gynaecoloog,zeker
wanneerjenaareenexotischebestemminggaat

 Kiesgeenafgelegenstreekofgebiedwaargelekoortsof
resistentemalariavoorkomt

 Checkjereisvaccinaties
 Houerrekeningmeedatjevaakvanaf36weken(somsalvanaf

32weken)nietmeermagvliegen
 VraagjeEuropeseZiekteverzekeringskaart(EZVK)aanbijje

ziekenfonds

Onderweg  Reisjemethetvliegtuig?Drinkvoldoendewaterenloopelkhalf
uurrondomtrombosetevermijden

 Onderbreekeenlangeautoritregelmatig.Lasnamaximum2uur
rijdeneenpauzeinomevenrondtewandelen

Op�je�bestemming  Beschermjetegendezon:zoekschaduwop,draag
beschermendekledij,eenhoofddekseleneenzonnebrilen
gebruikeenzonnecrèmemeteenhogebeschermingsfactor

 Vermijdlangdurigeblootstellingaandezon,zekerophetheetst
vandedag

 Zoekregelmatigverkoelingop

Zwanger en  
op reis
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Goed verzekerd op reis
Europese�ziekteverzekeringskaart�
(EZVK)
DegratisEZVKbewijstdatjeinorde
bentmetjebijdragevoordeverplichte
ziekteverzekering.Alsjedekaartinhet
buitenlandvoorlegt,wordendekosten
rechtstreeksverrekendmethetziekenfonds.

VraagdeEZVKtijdigaanvoorjevertrekt
bijjeLM-kantoorofviahete-loket,endit
voorelk�gezinslid.Insommigelanden(bv.
Spanje,Portugal,…)moetjejemedische
zorgmeteenbetalenalsjedekaartnietkan
voorleggen.

Medische�reisbijstand�Mutas
Wordjeziekofhebjeeenongevaltijdens
jevakantieinhetbuitenland?Dereis-
verzekeringMutasbiedtonbeperkte�
dekkingvanjekostenvoordringende�en�
�onvoorziene�medische�hulpofrepatriëring
ommedischeredenen.


www.lm.be>goedverzekerd>goed
verzekerdopreis
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De gezondheid  
van je baby

Basisvaccinatieschema
Tijdensjezwangerschapkrijgtjebabyde
belangrijksteantistoffenvanjou,waardoor
hijbijdegeboorteeenzekerebescherming
tegeninfectieziektenheeft.Dezebescher-
mingisalsneluitgewerkt.Daaromstarthet
basisvaccinatieschemaalvanaf�8�weken�na�
de�geboorte.

Hetbasisvaccinatieschemaiseenoverzicht�
van�de�aanbevolen�vaccinatiesomjekind
optimaaltebeschermentegenbepaalde
infectieziekten:poliomyelitis(kinder-
verlamming),pneumokokken,difterie(kroep),
tetanus(klem),kinkhoest(pertussis),
mazelen,bof(dikoor),rubella(rodehond),
haemophilusinfluenzaetypeb,hepatitisB,
meningokokkenvanserogroepC,rotavirus
enhethumaanpapillomavirus.Enkelde
vaccinatietegenpolioiswettelijkverplicht.
Hetvaccinatieschemageeftduidelijkaan
welk�vaccin�op�welke�leeftijdnodigis.

Zijn�de�vaccins�gratis?
Devaccinsvanhetbasisvaccinatieschema,
behalvehetvaccintegenhetrotavirus(dit
moetjezelfaankopenbijdeapotheek),
krijgjegratistoegediendbijKindenGezin
endeCentravoorLeerlingenbegeleiding.
Ookbijjehuisartsofkinderartszijndeze
vaccinsgratis,maarhierbetaaljewelde
raadpleging.

Is�je�kind�beschermd�voor�het�
leven?
Alsjekindallevaccinatiesvanhet
vaccinatieschemakreeg,ishetvoor
sommigeziektenheelzijnlevenbeschermd.
Voorbepaaldeziektenzijnherhalings-
inentingennodig.

www.lm.be>gezondheidsblog>
preventie>paarprikjesdoenwonderen

8w 12w 16w 12m 15m 5-7j 10-13j 14-16j

hexavalentvaccin*      

pneumokokken   

mazelen,bofenrubella 

meningokokkenC 

rotavirus   

humaanpapillomavirus 
*vaccintegenpolio,difterie,tetanus,kinkhoest,hepatitisBenHib(Haemophilusinfluenzaetypeb)
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Screening zeldzame ziektes
InVlaanderenkanjejepasgeborenbaby
gratislatenonderzoekenop15aangeboren
aandoeningen.Indeloopvan2022-2023
wordtdescreeninguitgebreidmetnog
4zeldzameziekten.

Eenaantalzeldzameaangeborenziekten
isnietzichtbaarbijdegeboorte,maar
wellevensbedreigend.Metvroegtijdige
opsporingkanjehandicaps,verwikkelingen
enoverlijdensvoorkomen.

- Vanaf72uurentenlaatste96uurnade
geboorte.

- Hetgebeurtviaeenprikjeindehand
(vroeger‘hielprik’).

- Hetisnietverplicht,welsterkaanbevolen.
- Hetprikjegebeurtindematerniteitof

thuis(alsmoederenbabydekraam-
afdelingalverlatenhebben).

Meerinfo:raadpleegjearts,vroedvrouwof
www.aangeborenaandoeningen.be
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Jouw nota’s
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Meer informatie

Wensjemeerinformatieoveranderegezondheidsonderwerpen,zoalsgezondevoeding,
beweging,vaccinatieenstoppenmetroken?Downloadzegratisopwww.lm.beofvraager
naarinjeLM-kantoor.

!!Vergeetjezekernietteabonnerenoponzetweemaandelijkse
gezondheidsnieuwsbriefviaonzewebsite.

Interessante websites
www.gezondzwangerworden.be
www.laatjevaccineren.be
www.aangeborenaandoeningen.be
www.kindengezin.be
www.zoetzwanger.be
www.tabakstop.be
www.druglijn.be
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info.ov@lm.be

LM�MUTPLUS.be
Koninginneplein51-52
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022094811
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Ontdek LM op  
www.lm.be

Deze en andere brochures zijn te verkrijgen bij je ziekenfonds.


