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Hugad ad eigin heilsu & medgbéngu

A0 huga vel ad eigin heilsu eykur likur & pvi ad medgangan og faedingin gangi vel og
maodur og barni heilsist vel.

A medgongu gefst taekiferi til ad endurskoda daglegar venjur med pad i huga ad bla
barni sinu bestu skilyrdi til vaxtar og proska.

Neering

G0Od neering er mikilvaeg fyrir voxt og proska barns i modurkvidi og
studlar ad heilbrigdi pess sidar & &vinni. Han er ekki sidur mikilveeg
fyrir vellidan og heilsu konunnar sjalfrar og studlar ad hefilegri
byngdaraukningu a medgongu.

Einungis er melt med ad taka folattoéflu og D- vitamin til vidbétar vid almennar
radleggingar um gott matareadi.

Pyngdaraukning

Pad er edlilegt ad pyngjast 8 medgdngu. Hefileg pyngdaraukning er til marks um géda
likamlega adlogun madur og godan fosturvoxt. Medganga er hins vegar ahaettupattur
fyrir 6hoflega pyngdaraukningu, sem eykur heattu a hjarta- og a&dasjukdomum og
sykursyki sidar & evinni. Ba&di 6hofleg pyngdaraukning og offita hefur verid tengt
aukinni aheettu fyrir médur og barn.

Radleggingar um hafilega pyngdaraukningu & medgongu taka mid af pyngd modur
fyrir pungun og eru tengdar rannséknum & heilsu modur og barns. Konum sem eru i eda
undir Kjorpyngd er radlagt ad pyngjast meira en peim sem eru yfir kjorpyngd.

Hreyfing

Regluleg hreyfing hefur jakvaed ahrif fyrir médur og barn & medgdngu,
i feedingu og eftir faedingu. Margt bendir til pess ad hreyfing dragi ur
fylgikvillum & medgdngu og auki likur & hefilegri pyngdaraukningu.
Hreyfing baetir m.a. bldédfledi og sdrefnisflutning fra médur til barns. & 'y
Hun vidheldur orku og dregur Gr preytu, kemur i veg fyrir bakverki eda =5 =200
dregur ur peim, minnkar likur & bjugséfnun, minnkar likur & streitu og kvida og beetir
svefn.

Meelt er med pvi ad stunda hreyfingu i minnst 30 minatur daglega og ma skipta pessum
tima nidur i 10-15 minutur i senn. ber konur sem fa medgongukvilla, sjikdéma eda
hafa sjukdoma fyrir njota lika gods af reglulegri hreyfingu.
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Svefn og hvild

Nagur svefn er mikilveegur og markviss slékun er ahrifarik til ad auka vellidan og draga
ar 6peegindum, &lagi og streitu. Pad er mikill heilsufarslegur &vinningur af pvi ad gefa
sér pann tima sem parf til ad sofa. Svefnpérf er aukin @ medgdngu og konan parf ad
fara fyrr ad sofa en hun er von og parf liklega ad hvila sig meira yfir daginn.

I lok medgdngu verdur oft breyting & svefnmynstri vegna hinna miklu likamlegu
breytinga sem eiga sér stad. Fyrirvaraverkir/samdreettir, asamt tidum salernisferdum
geta truflad svefninn og erfitt getur verid ad hvilast negilega & néttunni. Draumsvefn
0g andvokur geta einnig haft ahrif og konan vaknar oftar yfir nottina.

Tobak, afengi, vimuefni

Barnshafandi konur a&ttu hvorki ad neyta tobaks, afengis eda vimuefna. Ahzttan sem
fylgir notkun pessara efna @ medgongu er vel pekkt. Efnin fara yfir fylgjuna og geta
haft afdrifarikar afleidingar fyrir barnid.

Avinningurinn af pvi ad hetta er pvi 6tvirsedur. Hegt er ad fa adstod i madravernd
heilsugeeslunnar ef porf krefur.

A Heilsuveru er ad finna upplysingar um medgoéngu og ymsar radleggingar.
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https://www.heilsuvera.is/markhopar/medganga-og-faeding/

