ANDLEG LIiDAN A MEDGONGU

Sérhver maoadir/fadir upplifir medgongu, faedingu og pad ad eignast barn
a sinn einstaka hatt

Medgangan er anaegjutimi fyrir flesta par sem eftirveenting og tilhlékkun er rikjandi.
Neikvaedar hugsanir eins og kvidi og ahyggjur geta pd gert vart vio sig.

Miklar breytingar eiga sér stad i lifi verdandi foreldra og pad getur verid
krefjandi ad takast & vio peer tilfinningalegu, félagslegu, fjarhagslegu og
likamlegu breytingar sem verda & medgongu. bessar nyju adsteedur hafa
ahrif & samskipti parsins. Sumum reynast peer audveldar 8 medan 6drum
finnst erfidara ad takast & vid peer.

Medgangan hefur mismunandi ahrif & konur. Mérgum lidur aldrei betur,
en adrar finna meira fyrir 6paeegindum og vanlidan. Fylgikvillar
bungunar geta haft ahrif. Ekki er 6edlilegt ad verdandi modir finni fyrir
breytu vegna likamlegs &lags og 66ryggis vegna breytinga sem

framundan eru.

Verdandi foreldrar verda neemari og vidkvemari og finna jafnvel fyrir gedsveiflum.
Slikar sveiflur eru pé algengari hja konum. pzr purfa aukinn studning, astid og

hlyju. Hinn verdandi fadir/maki hefur pad mikilvaega hlutverk ad vera til stadar og veita
studning.

petta er lika timi mikilla breytinga hja hinum verdandi fodur/maka. Hann getur fundid
fyrir 6gledi eda aukinni matarlyst og pyngdaraukningu. Hann er ad adlagast breyttu
hlutverki og finnur fyrir vaxandi abyrgd. Oft er talad um medgdnguna sem hreidurgerd
0g ahugamal parsins breytast og snta meira ad innvidum sambandisns en adur

pad er edlilegt ad finna fyrir leida og tilfinningasveiflum af og til.
Ef pad varir lengi og hefur ahrif a daglegt lif etti ad leita sér adstodar hja ljosmddur eda
leekni

Blendnar tilfinningar

[ flestum tilvikum vekur pad gledi ad fa pungun stadfesta. En
tilfinningarnar eru oft blendnar og & pad badi vid um hina verdandi
maodur og hinn verdandi fodur. Hafi pungunin ekki verid radgerd getur
han eigi ad siour verid velkomin. Stundum hefur pad tekid langan tima ad
verda barnshafandi og parid jafnvel gengid i gegnum langt og strangt ferli
adur en pad tokst. Ohad pvi hver addragandinn er, geta tilfinningarnar
sem vakna verid miklar og 6vaentar. Blanda af gledi, ahyggjum, kvida,
anagju og tilhlokkun og sveiflur & milli pessara tilfinninga er algeng
lidan og edlileg. Efasemdir um ad timinn sé réttur til ad eignast barn geta gert vart vid sig.
Efi um ad vera tilbuin i foreldrahlutverkid og efasemdir um makann geta kviknad. petta
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eru edlilegar tilfinningar og vangaveltur & pessum miklu timamotum i lifinu. Medganga
og feding geta vakid upp adur gleymdar eda duldar tilfinningar, vonir og otta.
EkKki er vist ad verdandi foreldrar deili pessum hugsunum en pad er
mikilveegt ad raeda lidan sina.
Stundum finnst barnshafandi konum eins og etlast sé til ad peer finni
eingdngu fyrir gledi og tilhlokkun alla medgénguna. En pad er ekki svo.
Ahyggjur og efasemdir geta fylgt & medgongu ekki sidur en gledi og
tilnlokkun. Hvort sem um er ad reeda fyrsta, annad eda pridja barn,

= hefur pad i for med sér breytingar & heimilinu. Til deemis hvad vardar
verkasklptlngu atgjold, tengsl vid maka, undirbuning feedingarinnar og uménnun nyja
barnsins.

Streita
Streita er hluti af 6sjalfradum vidbrogdum likamans, varnarkerfi, sem fer i gang vid alag.
Streita er i edli sinu jakveed. Han byr likamann undir atok. Hann bregst vid med pvi ad
hrada & hjartsleetti og 6ndun og haekka blodprysting. Vdvaspenna eykst og onaemlskerf|6
verdur virkara m.a. vegna aukins flaedis streituhormaonsins adrenalins. :

petta &stand er likamanum ekki hettulegt ef pad varir ekki lengi i
einu. Langvarandi og stodug streita er hins vegar heilsuspillandi en
ba minnkar moétstada gegn veikindum og sjukdémum. Svefntruflanir
eru oft fyrsta merkid um streitu. H6fudverkur, vodvabolga i herdum

f“‘

og hélsi og magavandamal geta gert vart vid sig. Blodprystingur haekkar og aukin haetta
er & hjarta- og &dasjukdémum.

Onnur einkenni streitu:

Preyta ad morgni, préatt fyrir samfelldan svefn nokkrar netur i r6o
Eirdarleysi og 6roleiki eda skeytingarleysi um umhverfid
Vidbrdgd pin vid hversdaglegum atburdum breytast

Pirringur og 6polinmadi yfir smamunum

Magaverkur, spennuhdfudverkur eda orari hjartslattur

Einbeiting minnkar og pa verdur gleymnari

Vidvarandi streita modur & medgongu hefur ahrif & barnid, pvi
streituhormonin fara yfir fylgjuna. Ahrifin & barnid eru pau sému; oréleiki,
eirdarleysi og hradari hjartslattur.

Pad er pvi er mikilveegt ad finna leid til ad draga Ur streitu.

Hvad er til rada?
Fyrsta skrefid er ad vidurkenna ad pa finnir fyrir streitu. Reyndu ad gera pér grein fyrir
hvad pad er i lifi pinu sem veldur streitunni. Gott er ad skrifa pad nidur & blad. Skradu
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einnig pad sem er anagjulegt en veldur samt streitu. P4 feerdu 1
yfirlit yfir &standid og audveldara er ad bregdast vio. >

Vidurkenndu ad pa hefur ekki tima til ad gera allt ‘,‘
Forgangsradadu verkefnum J
Endurskodadu peer krofur sem pa gerir

Leerdu ad hlusta & likamann, hann gefur pér merki um ad hagja a

AEfou pig ad segja nei

Gerdu hlutina rolegar en adur

Tryggdu pér naegan svefn

Regluleg hreyfing dregur Ur streitu og beetir svefninn

Dragdu ur alagi i vinnu eins og unnt er

Taktu pér reglulega pasu i vinnunni

Lattu pa sem pud umgengst vita ad pu sért ad draga Ur streitu

I medgdnguverndinni gefst taekifeeri til pess ad reeda andlega lidan

Kvidi
Allir upplifa kvida einhvern timann & evinni, sumir oftar og meira en adrir. Kvidi er
edlilegur hluti af lifinu en hann getur ordid sjuklegur. Pad eru ekki alltaf skyr skil & milli
edlilegs og sjuklegs kvida. Tilfinningar eins og spenna, 6roleiki og hreedsla koma fram
vid kvida. paer geta skarast og oft er erfitt ad gera sér grein fyrir hvad er rikjandi hverju
sinni.

& Afoll og slys geta verid orsok kvida. Einnig geta hversdagslegir hlutir
' N g eins og ad fara i préf, ad fara i atvinnuvidtal eda ad halda fyrirlestur

W) valdid kvida.
A i Sjuklegur kviai lysir sér a flestan hatt eins og edlilegur kvidi; spenna,
L. & oroleiki, hreedsla og skelfing. Astaeedu kvidans eda orsok er hins vegar

erfitt ad finna. P4 er erfidara ad skilja, pola og medhondla hann.
Einkenni kvida eru einstaklingsbundin. Auk andlegra einkenna koma oft fram likamleg
einkenni:

Or hjartslattur
Sviti

Kokkur i halsi
burrkur i munni
Spenna i voovum
Ogledi
Ondunarerfidleikar
Svimi
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Kvidi er hluti af lifsnaudsynlegu varnarkerfi likamans. Pad gerir ménnum kleift ad
bregdast vid adstedjandi 6gn og heettu. Fleiri varnarhattir verda virkir og spenna i
likamanum eykst. Vodvarnir spennast, hjartad sleer hradar og flaedi streituhormadnsins
adrenalins eykst. Pegar brugdist er vid heattunni feer likaminn Gtras og spennan gengur
yfir.

petta varnarkerfi likamans stjornast af dsjalfrada taugakerfinu W
bad er peim hluta taugakerfisins sem ekKki stjornast af vilja.
Vid sjuklegan kvida er petta varnarkerfi mjog virkt og fer af
stad an adstedjandi dgnar eda heettu. bad er heegt ad draga Ur
pbessari virkni med salreenum adferdum og/eda lyfjum.

Hvad er til rada?

Pad getur verid erfitt ad vidurkenna peer sterku og yfirpyrmandi tilfinningar sem geta
fylgt kvida. Stundum liggur orsok kvidans i fortidinni; einhverjar adsteedur eda jafnvel
I6ngu lidinn atburdur.

e Vidurkenndu kvidann og taladu um lidan pina vid einhvern sem pu treystir. pad er
tilgangslaust ad reyna ad fela lidan sina, finna til sektar eda skammast sin.

e Pad getur reynst vel ad draga Ur alagi og streitu eins og hagt er. Pad er pd mikilvaegt
ad draga sig ekki i hlé heldur halda sig vid daglega idju eins og &dur. bad getur reynst
erfitt en er naudsynlegt, baedi til ad koma i veg fyrir einangrun og til ad auka ekKi
likur & meiri kvida pegar aftur er haldid ut i lifid.

e Naegur svefn er mikilveegur. Hann verdur oft 6reglulegur vid kvida en pad lagast
yfirleitt med almennum radum vid svefnvandamalum; reglulegum svefntima, réandi
adsteedum fyrir svefn, slokun o.fl.

e Markviss slokun hjalpar. bad eru til baekur, geisladiskar og
margvislegt efni um slokun. Peir sem na gédum tokum & sldékun
geta yfirleitt stjornad kvidoanum og dregid Ur einkennum eins og
spennu og hofudverk.

¢ Reglubundin hreyfing og likamsrekt eru til bota. Reglulegar
gonguferdir, e.t.v. med gédum vini, beeta lidan og auka getu til ad
takast & vid vandann.

e Dragdu ur koffeinneyslu og nikétinneyslu, pvi pessi efni geta gert kvidann verri og
aukid a svefnvandamal. EKki er radlagt ad drekka meira en sem nemur 1-2 bollum af
kaffi & dag eda 3-4 bollum af tei. Vida er veittur studningur til reykleysis & medgongu.
Haegt er ad radfeera sig vid [josmddur i medgonguverndinni.
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Andleg vanlidan

Andleg vanlidan kvenna a medgongu felur i sér algenga gedraena
kvilla eins og preytu, streitu, kvida og punglyndi. bessir kvillar
geta haft neikveaed ahrif & daglegt lif og lifsgeedi auk pess ad hafa
ahrif & heilsu, proska fostursins og proskamdguleika barnsins eftir
feedingu. Andleg vanlidan getur einnig haft neikveed ahrif &
samskipti vid maka og nanustu fjolskyldu. Talid er ad um 10-15%
kvenna eigi vid andlega vanlidan ad strida a medgongu.

Ef pu svarar eftirfarandi spurningum jatandi ettir pu ad reeda lidan pina vid
ljésmddurina i medgdnguverndinni:

e Hefur pd sidastlidinn manud oft fundid fyrir leida, voneysi eda depurd?
e Hefur pd sidastlidinn manud oft fundid fyrir ahugaleysi og sjaldan fundid fyrir
tilhlokkun og gledi?

Einkenni vanlidunar eru preyta, ahugaleysi, eirdarleysi, vanmattarkennd, éakvedni og
Iéleg einbeiting &samt breytingum & matarlyst og svefni. Preytu er lyst sem orkuleysi sem
lagast ekki vid hvild eda svefn og er ekki i beinu samraemi vid likamlega vinnu eda alag.
Mikil og langvarandi preyta leidir til andlegrar vanlidunar.

Sektarkennd er einnig algeng og hugsanir um daudann geta gert vart vid sig. Ahyggjur og
kvioi beinast oft ad fosturmissi, heilbrigdi barnsins og fedingunni sjélfri.

Konur sem eiga vid andleg vandamal ad strida adur en paer verda barnshafandi eru
liklegri til pess ad verda andlega veikar a medgongu og fyrsta arid eftir faedingu en &
6drum tima i lifi sinu. Kona sem finnur fyrir andlegri vanlidan & medgdngu er likleg til ad
finna einnig til vanlidunar eftir faedingu.

Yfirpyrmandi og sifelld vanlidan, depurd, hjalparleysi og vonleysi geta haft i for med sér
pbrekleysi og likamlega verki.

Ef pa glimir vid andlega vanlidan & medgongu eda a fyrsta arinu eftir feedingu ettirdu ad
leita pér adstodar/medferdar sem fyrst

pad er mikilvaegt ad peer konur sem taka gedlyf radfeeri sig vid leekni eda ljosmaodur adur
en peer dkveda ad breyta eda haetta lyfjatoku
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Hvada medferd hentar mér?

Medferd vid andlegri vanlidan & medgdngu og a fyrsta ari eftir faedingu
getur falid i sér salfreedimedferd og/eda lyfjamedferd.

Mikilvaegt er ad reeda kosti og galla medferdar sem og kosti og galla pess
ad piggja ekki medferd. Lyfjamedferd & medgongu getur haft &haettu i for
med sér fyrir 6feedda barnid. Ef lyfjamedferd er hins vegar heett eda
afpokkud getur pad leitt til alvarlegri veikinda sem geta einnig haft ahrif
a 6feedda barnid. Pad er margt 0ljost pegar reett er um ahattu
lyfjamedferdar og veikinda. Vid akvordun um lyfjamedferd parf ad meta
hversu mikil ahatta fylgir lyfjamedferdinni og hversu liklegt pad er ad veikindin versni
séu lyf ekki notud.

Hvild, naegur svefn, g6d nering og regluleg hreyfing baetir lidan og getur komid i veg
fyrir langvarandi vanlidan

e Dbinar personulegu parfir eru mikilvaegar og pad parf ad taka tillit til peirra i
medferdinni.

e b0 hefur rétt & ad fa gdoar upplysingar og taka patt i ad dkveda medferd og
medferdaraztlun.

e Gagnkvem virding parf ad vera milli pin og medferdaradila.

e Upplysingar ettu ad fela i sér hvers er ad veenta af medferdinni; mogulegan
arangur og ahaettupeetti fyrir pig og barnid pitt.

e P( att a0 fa teekifeeri til ad spyrja spurninga og geta skipt um skodun eftir pvi sem
lidan pin breytist eda adsteedur

e Dbinar 6skir eru alltaf mikilvaegar og medferdaradilinn etti ad virda peer.

e Ef pu ert 6sammala medferdinni attu ad lata vita.

Stundum getur komid upp su stada ad peir sem standa pér naest (fjolskylda, vinir eda
medferdaradili) eru ekki sammala pér vardandi medferd og telja annan kost/adra leid betri
fyrir pig og barnid pitt.

Pu geetir viljad spyrja medferdaradilann eftirfarandi spurninga:

e Getur pu gefid mér nanari upplysingar um andlega vanlidan & medgdngu og a
fyrsta ari eftir faedingu barns?

e Hvada medferdarurradi eru i bodi?

e Getur pu gefid mér upplysingar um avinning og mogulega ahettu lyfjamedferdar,
fyrir mig og barnid?

e Getur pu gefid mér upplysingar um avinning og mogulega ahattu pess ad piggja
ekki lyfjamedferd, fyrir mig og barnig?

e Eru til studningshdpar sem geetu hjalpad mér?

e Eru til skriflegar upplysingar sem geta hjalpad mér og minum nanustu?
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Feedingarkvidi - feedingarhraedsla
Flestar konur velta pvi fyrir sér hvernig faedingin muni ganga, hvort hin verdi erfid eda
sarsaukafull og hvernig peer munu réda vid hana. Sumar konur hafa hins vegar verulegar
ahyggjur og kvida faedingunni eda hraedast.
T Kvidinn og hraedslan geta tengst andlegri vanlidan, reynslu eda upplifun
*n fyrr & &evinni eda fyrri fedingu. Ahyggjurnar, kvidinn eda hraedslan
skyggja & tilnlékkunina vegna komu barnsins og geta einnig beinst ad pvi
. - hvort allt verdi i lagi med barnid. Svo er erfitt ad gera sér i hugarlund
hvernig feedingarhridir geta verid par sem enginn getur lyst pvi svo
' F45 nakvaemlega. Lidanin hefur ahrif & daglegt lif og samskipti vid maka.
=== Hinn verdandi fadir/maki getur lika fundid fyrir kvida fyrir feedingunni.
Hann getur haft ahyggjur af pvi hvernig feedingin muni ganga og hvernig konunni og
barninu muni lida.

Upplysingar um valkosti og bjargrad i feedingu geta hjalpad vid ad {

taka akvardanir og aukid oryggistilfinningu. I medgénguverndinni er V"’*
bent & freedsluefni sem vid . bar gefst einnig tekiferi til umredna og i
spurninga asamt pvi ad reda lidan, 6skir og veentingar. L PR
Mikilvaegt er ad verdandi foreldrar reedi saman um lidan sina, w e

vaentingar og OsKir.

I medgdnguverndinni gefst taekifeeri til pess ad reeda andlega lidan, m.a. sem tengist
feedingarkvioa eda hreedslu. Nota ma timann i maedraskoddun og ef & parf ad halda er i
bodi ad fa sérstakan tima til ad reeda malin, ymist vid ljosmddur og/eda feedingarlekni.

“Ljadu mér eyra” kallast pjonusta LSH vid foreldra med erfida reynslu af barnsfaedingu.
Konum/foreldrum er booid ad koma i viotol peim ad kostnadarlausu. Fyrst og fremst er 16g0 ahersla a ad
leyfa foreldrum ad tja sig um reynslu af fyrri faedingu. Markmid pjénustunnar er ad létta & 6paegilegri
reynslu, studla ad jakvaedri upplifun foreldra af medgdngu og fedingu og veita radgjof.

Viatol fara fram & Kvennasvidi Landspitala.

Karitas fvarsdottir og Ragnheidur Bachmann, ljosmaedur madravernd bréunarsvidi HH 2016. 7



Heimildir.

Baradon, Tessa. Your new baby, your family and you. Baklingur i flokknum: Understanding
Childhood. www.understandingchildhood.net Sétt i juli 2008.

Demott, K., Bick, D., Normann, R. og fleiri. Clinical Guidelines and Evidence Review for
Postnatal Care: Routine Post Natal Care Of Recently Delivered women And Their Babies.
London: National Collaborating Centre For Primary Care And Royal College Of General
Practitioners. 2007

Det positiva graviditetsheskedet. www.vardguiden.se Sott i juli 2008.

Forlossningsradsla. www.vardguiden.se Sott i oktober 2008.

Misri, S., Lusskin, S.1. og fleiri. Management of depression in pregnant women.

Official Reprint from UpToDate®Mai 2008 Sott i september 2008

Mustapha, A., Wade, M.: Depression during & after Pregnancy. Depression Aliance 2003
NHS choices. www.nhs.uk/Planners/pregnancycareplanner Your feelings; Worrying about
the Birth; Your Partner, Family and Friends; S6tt i september 2008

NHS. Antenatal and postnatal mental health. The NICE guideline on clinical management
and service guidance. 2007

NHS. Antenatal and postnatal mental health. Clinical management and service guidance.
2007

NHS. Understanding NICE guidance. Information for people who use NHS services.
Problems during pregnancy and after giving birth. 2007

Stefania B. Arnardottir. Fjélskyldumidud hjukrunarmedferd vid vanlidan & medgongu.
Rannséknaraatlun. Lokaverkefni til meistarapréfs i hjukrunarfraedi i jani 2007

Stress. www.vardguiden.se Sétt i september 2008.

- Angest — en del af livet. www.vardguiden.se Sétt i september 2008.

Karitas fvarsdottir og Ragnheidur Bachmann, ljosmaedur madravernd bréunarsvidi HH 2016.


http://www.understandingchildhood.net/
http://www.vardguiden.se/
http://www.vardguiden.se/
http://www.uptodate.com/online/content/topic.do?topicKey=maternal/5272&view
http://www.nhs.uk/Planners/pregnancycareplanner
http://www.vardguiden.se/
http://www.vardguiden.se/

