[ ]
Q) MADRAVERND

PROUNARMIDSTOD
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Til barnshafandi kvenna fra ljosmadrum i madravernd

Margt er enn 0ljost hvad vardar hegdun, smit og sykingaahrif Covid-19.

COVID-19 virdist ekki leggjast sérstaklega & barnshafandi konur eda
nyfeedd born. bad sem nu er vitad um veiruna og ahrif & barnshafandi
konur er ad veiran getur leitt til 6ndunarfaerasykingar hja médur en berst
ekki til fosturs. Veiran leidir ekki til fosturlata svo vitad sé eda smitar fostur & medgongu.
Sja frédleiksmola um covid-19, medgdngu og brjostagjof.

PU getur stundad pina vinnu eins og adur ef pu ert frisk. Pad er mikilveegt ad fara eftir
fyrirmalum vardandi samkomubann, fjarleegd milli manna og smitgat. Ef edli starfsins felur i
sér aukna smitheettu er skynsamlegt ad hugsa um leidir til ad draga Ur henni; adlaga
verkefnin, feera i dnnur verkefni eda vinna heima. Oft ma afgreida samskipti vid
skjolsteedinga simleidis eda gegnum rafraeen samskipti.

(Sja: Vinnueftirlit -Leidbeiningar um &hettumat i starfsumhverfi pungadra kvenna).

Gert er rad fyrir ad pu komir i maedravernd an fylgdarmanns og sama gildir um 6mun, adrar
skodanir og komu & faedingadeild. Einn adstandandi méa vera med pegar feding hefst.

Fra 36. viku medgongu er askilegt ad halda sig sem mest heima. Astaedan er ekki st ad pu
sért i aukinni heettu & ad f&4 Covid smit/sjakdém heldur bzdi til ad minnka likur & pvi ad
smitast og til ad draga ur likum & pvi ad smita heilbrigdisstarfsfolk. pad er mikilveegt ad
vernda starfsemi feedingadeilda eins og haegt er og minnka likur & pvi ad kona sé smitud
begar hun kemur i fedingu. Ef pess er kostur er askilegt ad reyna ad vinna heima a
pessum tima eftir pvi sem vid &.

' pad er edlilegt ad hafa ahyggjur og pegar b}] ert barnshafandi er liklegt ad
bu hafir lika ahyggjur af 6faedda barninu. Ahyggjur geta leitt til pess ad
madur syni aukna varkarni og skerpir & skynseminni. Pad er hins vegar
mikilveegt ad lata paer ekki verda stddugar eda valda 6tta sem tekur
stjornina.

Stjornadu pvi sem pu getur. Afladu upplysinga hja peim adilum sem pekkja best til &;

heilsugaeslan.is, heilsuvera.is, covid.is, landlaknir.is og hja ljosmadur & pinni

heilsugeeslusttd eda annarra heilbrigdisstarfsmanna. Fylgdu leidbeiningum landleeknis i

hvivetna. Pannig getur pu dregid ar likum & pvi ad smitast.

Ef pu feerd einhver einkenni, kvef eda finnst pu vera ad verda lasin, vertu pa heima og ekki
fara at af heimilinu i vinnu eda bud, fyrr en pu hefur verid einkennalaus i 2 daga. bad er til
pess ad draga ur likum & smiti af hvada pest sem er.
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Hugadu ad eigin heilsu, pannig gerir pa pad sem vitad er ad getur styrkt oneemiskerfio pitt.
pad eykur likurnar a pvi ad medgangan og faedingin gangi vel og pér og barni pinu heilsist
vel.

G60 naering er mikilvaeg fyrir voxt og proska barnsins i médurkvidi og
studlar ad heilbrigdi pess sidar & evinni. Han er ekki siour mikilveeg fyrir
pbina heilsu og vellidan og studlar ad hafilegri pyngdaraukningu &
medgongu. Almennar radleggingar um hollt mataraedi eiga lika vid &
medgdngu med faum undantekningum m.a. um hraan fisk, kjot,
baunaspirur og ogerilsneydd matveaeli (mjélkurvorur). Hér er einnig ad finna upplysingar.

N Regluleg hreyfing hefur jakvaed ahrif fyrir baedi pig og barnid pitt &
medgongu, i fedingu og eftir fadingu. Margt bendir til pess ad hreyfing dragi
H ar fylgikvillum a medgongu og auki likur & hafilegri pyngdaraukningu.
- _*Hreyfing bztir m.a. blodfledi og sirefnisflutning fra modur til barns. Hun
~ 77 vidheldur orku og dregur r preytu, kemur i veg fyrir bakverki eda dregur tr
peim, minnkar likur & bjugséfnun, minnkar likur & streitu og kvida og beetir svefn.
Meelt er med pvi ad stunda hreyfingu i minnst 30 mindtur daglega og ma skipta [
pessum tima nidur i 10-15 minGtur i senn. paer konur sem fa medgdngukvilla,
sjukdéma eda hafa sjukdoma fyrir njota lika gdds af reglulegri hreyfingu. Pad
geeti hentad vel nina ad fara reglulega i gonguferdir, langar eda stuttar, rolegar
eda roskar. Vida eru almenningsbekkir til ad hvila Itin bein. Margskonar
&fingar er haegt ad gera heima og ma finna upplysingar um pad vida.

Neegur svefn er mikilveegur og markviss slokun er &hrifarik til ad auka
vellidan og draga ur 6paegindum, alagi og streitu. Pad er mikill
heilsufarslegur avinningur af pvi ad gefa sér pann tima sem parf til ad
sofa. Svefnporf er aukin & medgdngu og pvi parftu ad fara fyrr ad sofa en
bu ert von og parft liklega ad hvila pig meira yfir daginn.

Pessir timar geta verid mikil askorun ef pu ert nylega heett ad neyta tébaks, afengis eda
vimuefna. Avinningurinn af pvi ad hetta er 6tviradur og mikilvegt ad halda pvi afram. Hagt
er ad fa adstod i meedravernd i pinni heilsugeslustdd og hja Radgjof i reykbindindi i sima 800
6030. Sja nanar um miklvaqgi pess ad heetta tobaksnotkun.
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