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A0 ganga med barn getur verio spennandi og ddsamlegur timi pegar foreldrar
undirbtia komu nys einstaklings 1 fjolskylduna. Okkur er umhugad um pina
medgongu og pvi setjum vid fram pau rdd sem 4 eftir koma.

Hvad get ég gert adur en ég verd pungud?

Med pvi a0 gefa greinargddar upplysingar um pig gefur baedi pér og heil-
brigdisstarfsfélki moguleika 4 ad taka dkvardanir sem auka likur & g6ori
utkomu fyrir médur og barn. bvi er zeskilegt ad fa vidtal vid heimilisleekni

ef einhver heilsufarsvandamal eru til stadar sem parfnast frekari skodunar.
Sjukdémar eins og til deemis sykursyki, 6nemissjukdémar, hjarta- og
@0dasjikddémar, skjaldkirtilsvandamal, heekkadur bl6dprystingur, sykingar og
nyrnasjukdémar geta haft dhrif 4 medgéngunni. Med pvi ad huga vel ad eigin
heilsu er haegt er ad draga dr dheettu & ymsum fylgikvillum.

Mikilveegt er ad bt kynnir pér heilsufarssdgu foreldra pinna og maka. Sumir
erfoafraedilegir peettir sem geta haft dhrif 4 hvernig stadid er ad medgodngu-
vernd ettu ad vera metnir fyrir eda snemma 4 medgongu. Heilsufars-
vandamal 4 fyrri medgongum, likt og medgoéngueitrun, andvana feeding eda
erfdatengdir peettir geta haft dhrif 4 pessa medgongu. I sumum tilfellum
getur reynst gott a0 fa erfdaraogjof.

Heilbrigdur lifsstill

begar von er 4 barni gefst gott teekifeeri til ad endurskoda daglegar venjur og
huga ad heilbrigdu liferni med velferd og heilsu barnsins { huga.

Konur geta undirbiio sig fyrir medgéngu med pvi ad borda fjolbreyttan
neaeringarrikan mat samkveemt opinberum radleggingum og taka félat toflur
helst ad minnsta kosti manudi fyrir pungun. G606 naering 4 medgdngu er
mikilveeg fyrir voxt og proska barns i m6durkvidi og studlar ad heilbrigdi pess
sidar 4 sevinni.



Hun er ekki sidur mikilveeg fyrir vellidan og heilsu konunnar sjalfrar og
studlar ad heefilegri pyngdaraukningu 4 medgoéngu.

Hreyfing er mikilveegur hluti af heilbrigdum lifsvenjum og pvi attu allar
konur ad hreyfa sig reglulega 4 medgongu. Pad hefur jakveed ahrif ad idka
hreyfingu vio heefi, beedi fyrir méour og barn.

Afengi, reykingar og 6nnur vimuefni fara audveldlega yfir i fylgjuna og geta
haft afdrifarikar afleidingar fyrir barnid. Barnshafandi konur eettu ekki ad
nota tébak, neyta dfengis né annarra vimuefna. Ef bt att erfitt med ad heetta
neyslu pessara efna eda ef maki pinn er i neyslu, ettirdu ao leita rada hja
lj6smo6dur eda leekni sem fyrst.

Medgonguvernd

Meodgonguvernd stendur 6llum verdandi meaedrum/foreldrum til boda og er
peim ad kostnadarlausu. Markmid med medgénguvernd er ad studla ad heil-
brigdi médur og barns, veita faglega uménnun og studning. barfir verdandi
foreldra eru metnar i hverri skodun og veitt er freedsla og radgjof eins og vio
& hverju sinni. Vid hvetjum pig og maka pinn til ad meeta i peer skodanir sem
ykkur stendur til boda.

Studningur maka

Maki gegnir mikilveegu hlutverki 4 medgdngu med pvi ad veita godan
studning og taka patt { henni. Pad er gagnlegt, freedandi og styrkir tengsla-
myndun vid barnid. Redid saman um beer breytingar sem eru a0 verda 4 lifi
ykkar, tilfinningar og veentingar 4 heidarlegan hatt.

Omskodanir

Fésturskimun er almenn leit ad fravikum hja féstrinu og likur 4 litninga-
fravikum eru metnar.



Foésturskimun er gerd med 6mskodun med eda dn bl6dsynatoku hja verdandi
moour. Han er hvorki talin skadleg médur né barni. Bodid er upp 4 féstur-
skimun vid 11-14 vikur og 20 vikur. Pad er val verdandi foreldra hvort peir
piggja fosturskimun/rannsékn.

Svefn

Neegur svefn er mikilveegur og markviss slokun er dhrifarik til ad auka
vellidan og draga ar 6peegindum, dlagi og streitu. Pad er mikill heilsufars-
legur dvinningur af pvi ad gefa sér pann tima sem parf til ad sofa og huga ad
leidum til ad draga ur 4lagi. A sidasta pridjungi medgéngu eykst prystingur
fra steekkandi legi 4 adliggjandi eedar og liffeeri. bvi er meelt med ad kona sofni
4 hlid pvi pad getur baett bl6dflaedi um fylgju til barnsins. Sumum konum
finnst gott ad nota kodda vid bak og kvio til ad haldast sem mest 4 hlidunum
yfir néttina.

Loerdu ad pekkja hreyfingar barnsins

bad er skemmtilegt og dhugavert ad kynnast barninu sinu & medgéngunni.
Md0irin fylgist med daglegum hreyfingum barnsins sem gefur henni teekifeeri
til pess ad vera i ndnum tengslum vid pad. Pannig leerir hin ad pekkja
hreyfingamynstur barnsins. Hvert barn er einstakt og pvi er mikilveegt ad
pekkja hvad er edlilegt fyrir barnid pegar kemur ad tidni og mynstri
hreyfinga. Barnio 4 a0 halda 4fram ad hreyfa sig reglulega it medgonguna.
Hreyfingar barnsins eru besta merkid um ad pvi 1idi vel.

Fyrstu hreyfingar barnsins eru eins og loftbélur eda 6lga i maganum.

Smam saman skynjar m60irin greinileg spork og hreyfingar sem gefa henni
stadfestingu 4 lifinu sem vex innra med henni. Konur finna sifellt meira fyrir
hreyfingum barnsins upp ad 32 vikum en eftir pad haldast peer svipadar tt
medgodnguna. Hins vegar breytist skynjun fésturhreyfinga pegar dregur neer
feedingunni. Barnio feerist nedar i grindina og skordar sig sem veldur pvi ad
tilfinningin fyrir hreyfingum pess verdur 6nnur. Barnio tekur meira plass
med aukinni steerd og getur pvi ekki hreyft ttlimi eins mikio.



Eftir pvi sem feedingin nalgast aukast samdreettir i leginu sem getur valdid pvi
ad hreyfingar finnast ekki eins vel.

Ef bt ert 6viss um hvort einhverjar breytingar hafi ordio getur verio gott ad
koma sér fyrir i r6 og naedi til pess eins ad meta hreyfingar barnsins. Taktu
eftir hversu lengi barniod er ad hreyfa sig tiu sinnum. Hreyfingarnar geta falio i
sér spork eda hnoo. Hiksti er ekki hreyfing. Ef bt finnur fyrir tiu hreyfingum &
innan vio tveimur klukkustundum og barnid heldur 4fram ad hreyfa sig eins
og venjulega p4 getur pti verid réleg. Ekki er meelt med notkun taekja til
heimanota til ad nema hjartslatt pvi pad er ekki neegjanlegt til ad meta
vellidan barnsins.

bad er alltaf mikilveegt ad hlusta & eigid innsaei. P6 ad flestar medgongur
gangi vel fyrir sig pa hefur verid synt fram 4 ad minnkadar hreyfingar barns
geti bent til pess ad barnid sé i vanda. Ef hreyfingar barns eru minni en pt
ert von ad finna p4 eettir pu ad reeda vid ljosmddur eda leekni. Ekki bida til
morguns eda eftir naesta tima { maedravernd.

Til vidboétar vid pad sem fram hefur komio hér ad framan pé er mikilveegt ad
hafa samband vid medgonguvernd eda adra heilbrigdisstofnun ef eftirfarandi
einkenni eru til stadar:

* Hiti, 38,5 eda yfir

* Bleeding fra leggongum

* Verkir sem hverfa ekki vid hvild eda hefdbundna verkjamedferd

* Hofudverkur sem hverfur ekki vid hvild eda hefdobundna verkjamedferd
 Opaegindi vid pvaglat

* Uppkost/6gledi, sérstaklega i tengslum vio verki

* Skyndileg bjugmyndun 4 héndum, fétum eda i andliti

* Stoougur kl4oi

* Legvatnsleki

* Yfirpyrmandi dhyggjur um ad eitthvad sé ad



Hvert skal leita

Heilsugaeslust50in pin

A hverri heilsugeeslustod eru ljosmadur og laeknar sem veita simaradgjof alla
virka daga fr4 kl. 08:00-16:00.

Utan dagvinnutima

A hofudborgarsvedinu er radlagt ad leita til bradamottoku kvennadeildar,
S. 543-1000.

Landsbyggdin
A landsbyggdinni leita konur til sinnar heilbrigdisstofnunar.

Medganga 4 a0 vera spennandi timi. Foreldrahlutverkid hefst strax i upphafi
medgodngunnar.

Reaeddu vid ljosmédur um heilsu pina og heilsu barnsins og hvernig piod getio
unnid saman ad farseelli dtkomu.

Tenglar
Meodganga og feeding | Heilsuvera
https://throunarmidstod.is/svid-thih/maedravernd/

Sporkin telja (sporkintelja.is)
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