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STUDNINGUR

pad hefur oftast god ahrif ad hafa
einhvern sem pu pekkir hja pér i
feedingunni. Pa getur pu einbeitt pér ad
feedingunni &n pess ad vera meod
ahyggjur af 6dru. Mikilveegt er ad
studningsadili sé einhver sem pu
treystir vel. Pad getur verid barnsfadir,
ma&air pin, systir, vinkona eda jafnvel
feedingarpjalfi (doula). Eitt af
hlutverkum ljosmaedra er ad veita
studning i faeedingu og hefur verio synt
fram & med rannsoknum ad naervera,
yfirseta og samfelld pjonusta dregur
marktaekt ar notkun verkjalyfja og
inngripa i feedingu. Med gédum
studningi eru auknar likur & jakveeori
upplifun af faedingunni og tilfinningu um
ad hafa stjorn & adsteedum.

UMHVERFI getur haft ahrif & lidan
og sumum finnst 6paegilegt ad koma
inn & sjukrahds eda i 6kunnugt
umhverfi. Adalatridid er ad pér finnist
pu vera 6rugg. Sumir hafa meiri
Oryggistilfinningu heima hja sér eda i
heimilislegu umhverfi medan adrir finna
Oryggi innan veggja feedingardeildar a
sjukrahusi. Pess vegna skiptir miklu
mali ad pua veltir fyrir pér hvar pér liour
best.

STELLINGAR OG

HREYFING

Margar konur finna fyrir porf til ad nota
mismunandi stellingar medan a
feedingarhridum stendur; petta geta
verido mismunandi stellingar eins og ad
standa, sitja, krjupa eda vera a haekjum
sér. Uppréttar stellingar eru taldar
studla ad betri framgangi feedingar.

NUDD hefur vida verid notad til ad
studla ad slokun og lina verki.
Ljosmaboir eda studningsadili geta
nuddad og pu stjérnar pvi sjalf hvar og
hvernig (laust eda pétt). Heegt er ad
nota ilmkjarnaoliur til ad nudda meao.
Nudd getur studlad ad styttri faeedingu,
jakveedari reynslu og betri heilsu eftir
feedingu.
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FAEDINGIN ER NATTURULEGT FERLI par sem storkostlegt samspil horména
kallar fram samdraetti i leginu til ad opna leghalsinn og hjalpa barninu pinu i heiminn. F
Pessir samdreettir kallast hridar. Feeding getur verid sarsaukafull en hver faeding er

einstok og enginn nema pu sjalf veist hve mikla verki pu upplifir i faeedingunni. En pad eru

liklegra ad pad gagnist pér pegar faedingin er komin af stad.

ymsar leidir til hjalpar. Mikilvaegt er pu fair upplysingar um paer fyrir faedingu pvi pa er P ‘/ \
1

PU getur fengid nanari upplysingar
um verkjamedferd hja pinni
ljosmodur i maedravernd

VATNSBAD getur hjalpad pér ad

slaka a og rada betur vid hridarverkina.
Morgum konum finnst paer hafa meiri
stjérn & kringumstaedum og vera
anaegodari med faedingarupplifun ef paer
nota vatn i feedingunni. Pad er 6rugg
og ahrifarik leid til ad lina verki og
minnka porf fyrir verkjalyf og getur
jafnvel hradad framgangi feedingar.

HEITIR OG KALDIR
BAKSTRAR eru notadir 4 bakis,

ad framan, i nara eda a spong til ad
draga ur verkjum. Keelibakstrar geta
einnig virkad vel & stodkerfisverki og
pvi verid gagnlegir fyrir verki i mjo-
bakinu. Pu parft ad fara varlega svo ad
pa brennir pig ekki a bokstrunum og
eettir ekki ad nota hita eda keelingu a
likamshluta sem eru deyfdir t.d. med
utanbastsdeyfingu (epidural).

NALASTUNGUMEBFERD

getur gagnast vio ymsum kvillum m.a.
verkjum, 0gledi og einnig til slokunar.
Vid nalastungur er fingerdum nalum
stungio i akvedna punkta i likamanum
0g peir 6rvadir. Pu getur fundid fyrir
doda-, pyngsla- eda hitatilfinningu i
kringum stungustadinn. Talid er ad
nalastungur trufli sarsaukabod
likamans og ad aukning verdi a fram-
leidslu endorfins (nattarulegt morfin
sem likaminn framleidir). Rannsoknir
hafa synt fram & minni porf fyrir
verkjalyf og deyfingar hja konum sem
notudu nalastungur i faedingu.
Nalastungur studla einnig ad slokun og
hafa litlar sem engar aukaverkanir.

DALEIDSLA er djapslokunar-

astand sem er talid hindra streitu-
vidbrogd likamans og studla ad
jakvaedu vidhorfi til hrida. Rannsoknir
hafa synt fram a ad konur sem notudu
déleidslu purftu sidur ad fa verkjalyf,
hridadrvandi lyf og voru liklegri til ad
feeda edlilega og vera ansegdari med
feedingarreynsluna. Ekki er maelt med
daleidslu fyrir einstaklinga med ségu
um gedsjukdéma.

ILMKJARNAOLIUR geta aukis

slékun og dregid ur kvida og otta.
lImkjarnaoliur gagnast mérgum konum
vid 6gledi og uppkdstum i faedingu og
draga ar porf fyrir adra verkjamedferd.
liImkjarnaoliur eru stundum notadar
med annars konar medferd eins og
nuddi og vatnsb6dum. Einstaka konur
fa hofudverk, ogledi, Utbrot eda
ofnaemisvidbrdogad vid notkun
iimkjarnaolia.

PRYSTIPUNKTAMEDFERD
P& er pryst med fingrum & sému
punkta og notadir eru vid nalastungur.
pad er notad vid ymsum krankleika og
Opeaegindum a medgongu en einnig
sem verkjamedferd i faedingu. Notkun
prystipunktamedferdar virdist geta
minnkad verki i feedingu og stytt fyrsta
stig faedingar.
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TENSer liti® taeki sem flytur
rafbod & nedsta hluta baksins i
gegnum elektr6dur sem settar eru
a hudina. bu stjérnar sjalf styrkleika
rafbodanna p.a. pau dugi til ad
minnka skynjun pina a hridunum.
TENS virkar oftast mjog fljott,
hindrar ekki hreyfingu og hefur
engar pekktar aukaverkanir. bad
virdist virka betur ef byrjad er ad
nota pad snemma i faedingu og
virkar oft betur & bakverki en verki
ad framan. bPad er ekki haegt ad
nota TENS i vatnsbadi.

VATNSBOLUR eru stundum

notadar til verkjastillingar vio
verkjum nedst i baki. Sétthreinsudu
vatni er sprautad i had & nokkrum
stddum nedst a bakinu. Vid pad
kemur sterkur svidi i 20-30
sekundur en svo dregur Ur
svidanum og pa minnkar bak-
verkurinn. Heegt er ad anda ad sér
gladlofti um leid og vatnsbolurnar
eru gefnar til ad draga ar svidanum.
Talido er ad med pessu séu
sarsaukabod likamans truflud og
aukning verdi a framleidslu
endorfins (nattarulegt morfin sem
likaminn framleidir). Verkjastillingin
getur varad i allt ad tvo tima og
haegt er ad endurtaka vatnsbolugjof
eins oft og pu vilt. Rannsdknir &
vatnsbolugjofum hafa synt fram a
ad peer draga marktaekt ar
bakverkjum i faedingu og flestar
konur myndu vilja nota peer aftur i
seinni faedingum.

Tilfinningar pinar og vidhorf geta
haft ahrif a getu pina ad takast a
vid verki i feedingu. Jdkveed
hugsun skiptir miklu mali fyrir
vellidan pina en einnig skilningur
og tru a feedingarferlinu. Til eru
ymsar leidir til pess ad efla
jakveeda hugsun og e.t.v. pekkir
bu sjalf eitthvad sem virkar vel
fyrir pig. Sumir nota hugleidslu,
slokun, joga, ténlist eda beenir;
0orum finnst gott ad segja
upphétt jdkveedar setningar t.d.
“likami minn er sterkur” eda “ég
get...”. Flestar svona adferdir
parfnast undirblnings og aefingar
til ad virka vel sem verkjastilling
pegar kemur ad feedingu. bessar
aoferdir er haegt ad nota hvar
sem er.

Flest erum vid erum von ad lita a
verki sem neikveeda og takn um
averka eda veikindi. Pad er lika
oftast asteedan fyrir verkjum —
nema vio faedingu barns. Ors6k
beirra verkja er af allt 6drum toga.
pa skiptir miklu mali ad hugsa um
samdraettina i leginu a jakveedan
hatt i peim tilgangi ad hjalpa
barninu pinu ad faedast i heiminn
- 0g peir taka enda. pad eru til
margar leidir sem pu getur notad
til ad auka a vellidan pina og hafa
ahrif & hugann. Verkjamedferd i
faedingu sem midar ad pvi ad
draga ar verkjum fremur en ad
eyda peim alveg, getur byggt upp
sjalfstraust og hjalpad pér til ad
finnast pu hafa stjorn og viohalda
vellidan pinni medan a feedingu
stendur.




