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ÁHÆTTUÞÆTTIR
Langt annað stig 

Mænudeyfing
Áhöld í fæðingu

Í HRÍÐUM OG
FÆÐINGU 

SPANGARNUDD
Spangarnudd frá ljósmóður Á MEÐAN þú ert á öðru
stigi fæðingar. Getur minnkað líkur á slæmum rifum.
Mælt með að ræða þetta fyrirfram.

HEITUR BAKSTUR
Heitur bakstur eða þrýstingur á spöngina á öðru
stigi fæðingar minnkar líkurnar á slæmum rifum.
Getur verið gott að ræða þetta fyrir fæðingu.

SPANGARKLIPPING
Spangarklipping út til hliðar er ákjosanlegri heldur en
spagarklipping í miðjunni í átt að endaþarmi. Mælt
með að ræða þetta fyrirfram.

GRINDARBOTNSÞJÁLFUN
Djúp þindaröndun

Grindarbotns ,,fall’’ (slökun á grindarbotnsvöðvunum)
Slökun

Vistaðu og ræddu þetta við ljósmóðurina þína!


