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ADPDRAGANDI FADPINGAR - fyrirvaraverkir
' Addragandi fedingar getur verid mislangur og oft er erfitt ad greina

a milli svonefndra fyrirvaraverkja og pess ad feedingin sé érugglega
byrjud.
pad er mjog algengt ad konur finni fyrir sterkum samdrattum
sidustu vikur medgdéngunnar. Samdrattirnir geta stadid yfir i

2 nokkrar klukkustundir, hluta ar degi eda yfir

nott. peir haetta og byrja svo aftur. Slikir samdreettir kallast
fyrirvaraverkir og geta varad i marga daga, jafnvel vikur fyrir
feedingu. Vegna pess hve dmarkvissir peir eru leida peir ekKi til
breytinga & leghalsinum og faedingin telst pvi ekki byrjud. pad getur
reynt verulega & polinmaadi og uthald modurinnar/foreldranna, baedi
likamlega og andlega. Mikilveegt er ad missa ekki m6dinn og hafa i
huga ad pad er fullkomlega edlilegt ad adragandi faedingar geti
verid langur. Sumar konur finna ekki fyrir neinum fyrirvaraverkjum
aour en peer byrja i feedingu.

Hvad hjalpar?

Best er ad nota pennan tima til ad undirbua sig fyrir faedinguna, baedi andlega og
likamlega. Raedid saman um hina ymsu peetti feedingarinnar og hvernig pid tlid ad
hjalpast ad i feedingunni; adferdir til pess ad draga Ur verkjum, umonnun barnsins eftir
feedingu, (hver & ad klippa a naflastrenginn, bodun, kleednadur o.fl.), viljid pid taka
myndir i fedingunni?

EkKi vera of upptekin af pvi hvad timanum lidur. Pad getur verid gott
ad skipuleggja einhverja afpreyingu ef barnid leetur bida eftir sér; fara
a tonleika, i bio, & kaffihas eda i heimsokn til vina. Heimsoknir i
maedraverndina eru kjorid teekifaeri til pess ad reeda vaentanlega
feedingu og bera fram peer spurningar og vangaveltur sem pid erud

meo.
i/ ; )
bitt hreyfir sig, pad er einnig ad bua sig undir ’
feedinguna. bu getur dundad pér vid eitthvad i <

rolegheitum, sofid frameftir, farid i gonguferdir, farid i sund eda notalegt - Q
bad, lagt pig pegar pér finnst pu purfa, kart og lesid bok, horft a biomynd, P,
farid i hargreidslu, fotsnyrtingu, nudd eda bara gert pad sem pig langar og
getur hverju sinni. Ef pu ert med boérn heima getur pu gert flest af pessu med peim og

Verdandi modir

Dekradu vid sjalfa pig. Sjadu til pess ad pu fair naegilega hvild og
g0da naeringu & hverjum degi. Gott er ad fara snemma i hattinn.

Ef feeding byrjar fyrri hluta naetur hefurdu tryggt pér
einhverja hvild. Njottu pess ad finna hvernig barnid

i
-




ageett er ad leggja sig med bornunum ef pad a vid. Ef pu ert eitthvad 6rdleg hafdu pa
samband vid ljosmaddurina i maedraverndinni.

FADINGIN

Hver faeding er einstdk og pvi er ekki haegt ad segja til um
fyrirfram hvernig hun verdur. Fadingin er natturulegt ferli sem
getur tekid a sig ymsar myndir. Afstada konunnar/ventanlegra
foreldra til feedingarinnar, likamleg og andleg lidan skiptir

|

‘\\ \a = verulegu mali. Upplifun modurinnar & peim breytingum sem eiga
‘ L sérstad i likama hennar i fadingunni er einhver sd ahrifamesta i
™ |ifi hennar.

A0 feeda barn getur verid sarsaukafullt, ef litid er til hridanna en konan
aetti ekki ad dttast. Pad er storkostleg reynsla sem bydur uppa mikla
sjalfsskodun og uppgdtvun & innri styrk. Konan etti pvi ad gera sitt
besta til ad takast a vid feedinguna med 6llu pvi sem henni fylgir til
bess ad upplifa pad kraftaverk sem barnsfaeding er.

Faedingunni er skipt i prju timabil

Utvikkunartimabil. Opnun leghalsins fra 0-10 cm. bad skiptist i forstig og virkt stig,
eftir pvi hvernig samdreettirnir i leginu eru.

Rembingstimabil. Rembingstimabilid tekur vid pegar opnun leghalsins er lokid og pa
hefst ferdalag barnsins nidur
feedingarveginn. bad stendur yfir par til barnid er feett.

Fylgjutimabil. Fylgjutimabilid hefst eftir ad barnid er feett. begar fylgjan hefur faedst er
feedingin afstadin.

Utvikkunartimabil faedingar — forstig

© B | Aforstigi fedingar geta samdreettirnir verid missterkir og 6reglulegir, p.e.
'+~ | mislangt er amilli peirra (5 — 20 min.) og leghalsinn opnast pvi hagt.
: ﬂ ‘fq\ Samdreettirnir halda p6 stodugt afram, verda sterkari og reglulegri og
| leghalsinn opnast @ meir. A forstigi feedingar opnast leghalsinn fra 0-3

R /| (& skalanum 0-10 sentimetrar). Forstigid getur tekid mislangan tima, en
- almennt tekur pad styttri tima hja fjolbyrju (kona sem hefur faett 4dur) en
frumbyrju (kona sem er ad feeda i fyrsta sinn). Séttin er oftast veeg a pessu stigi. Konan
finnur verkjaseiding sem leidir aftur i bak og minnir & tarverki. Leghalsinn er byrjadur ad
pynnast orlitid og opnast.

(.
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Hvad hjalpar?

Gott er ad taka lifinu med ré. A forstigi fedingar er best ad vera
1 heima i pvi umhverfi sem pa getur 14tid fara notalega um pig. Pannig
) ‘ kemst pa hja pvi ad eyda of 16ngum tima & sjukrahusi.

L ™ i
" T Verdandi modir
EEY .
Pad er gott ad spara orkuna en halda p6 afram daglegri idju eins og pd
treystir pér til. Ef faeding byrjar ad nottu, er miklveegt ad hvilast og sofa F
A

eins og mogulegt er. EKKi sleppa pvi ad borda, jafnvel pott fedingin
byrji ad nottu til. Gott er ad f& sér eitthvad létt, neringarrikt og
audmeltanlegt (pasta, ristad braud, supu). ' N
Sturta, bad og nudd hjalpa pér ad slaka & og takasta | '
u u ~ vid samdreettina. Einnig hjalpar ad breyta reglulega ( ,
£ um stédur/stellingar. Hafdu tosku tilbdna, med 6llu
—_— bvi, sem pu atlar ad hafa med pér & feedingarstad.

Pegar sterkir og reglulegir samdreettirnir hafa stadid yfir i klukkustund eda lengur, med 2-
5 min. millibili og pér finnst ekki lengur peegilegt ad vera heima, hafdu pa samband vid
[josmodur & feedingarstad. Pegar samdrettirnir koma med svona stuttu millibili er talad
um virkt stig feedingar.

Ef sarir og reglulegir samdrattir byrja fyrir 37 vikna medgoéngu, ettir pu ad hringja &
feedingarstad.

Ef legvatn rennur hafdu samband vid fedingarstad.

Ef mikid blaedir fra leggdbngum, meira en sem nemur ca. 15-30 ml. (1-2 matskeidum),
attir pu ad hringja og fara strax a feedingarstad, jafnvel i sjukrabil

Utvikkunartimabil feedingar - virkt stig

—*gf—ﬁw A virka stigi fedingar eru samdrattirnir ordnir markvissari og sterkari.
Peir eru reglulegir og taktfastir og koma med 2-5 min. hléum. pa er talad
um hridir. Leghalsinn opnast hradar en & forstiginu, sentimetra eftir
sentimetra fra 3-10 (a skalanum 0-10 sentimetrar). Hridirnar vara lengur
og eru kraftmeiri og bera meiri arangur; leghalsinn opnast hradar en i a
forstigi feedingar. Krafturinn i hridunum prystir h6fdi barnsins a
leghalsinn sem vid pad opnast & meir. Barnid mjakar sér nedar i grind
konunnar eftir pvi sem utvikkun eykst og siaukinn prystingur verdur
nidur & lifbeinid og nidur leggdngin.
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Verdandi modir

Pér er Oheett ad vera heima eins lengi og pu treystir pér til. Mundu ad
pad tekur nokkrar klukkustundir ad feeda barn.
Ef pu ert 66rugg heima eda i vafa um hvad best sé ad gera er gott ad
reeda viod [josmaodur i meaedraverndinni eda & feedingarstad.
A virka stigi feedingar finnurdu ad pua parft nt ad einbeita pér ad pvi
sem er ad gerast i likama pinum og pvi fylgir porf fyrir r6 og naedi.
Mikilveegt er ad missa ekki truna & sjalfa sig og likama sinn, pétt petta
d sé erfitt. Samdreettirnir/hridirnar eru ordnir pad sterkir ad pér finnst
erfitt ad halda uppi samreedum & medan & peim stendur eda halda
afram daglegri idju. Pu finnur hja pér porf fyrir ad hvila pig
vel & milli hrida og parft liklega ad beita ymsum bjargradum
til pess ad takast a vid hridirnar. Gott er ad fara i sturtu eda
bad. Heitir eda kaldir bakstrar koma sér vel eda gott nudd. o —
Neervera hins verdandi fodur/maka, snerting og astid orvar 3 _— W
framleidslu feedingarhormona og veitir vellidan og
oryggistilfinningu. R6 og polinmadi hafa smitandi ahrif.

Mikilveegt er fyrir pig ad breyta um stellingar og slaka vel & @ milli hridanna. begar pu
breytir um stellingar og gerir rugguhreyfingar i mjédmum hjalpar pad barninu ad smokra
sér nidur faedingarveginn. Uppréttar stellingar virka vel, pvi pyngdaraflid hjalpar einnig
barninu ad mjaka sér nidur. pad er gott ad fa adstod vid ad breyta um stellingar og
studning vid ad finna hvada bjargrad beeta lidan pina. SI6kun & milli hrida veitir dyrmata
hvild, byggir upp orku og hjalpar pér ad takast a vid hridarverkina.

“ Réleg tonlist/slokunartonlist getur hjalpad til vid ad gera
andrumsloftid notalegt. Rikuleg polinmadi allra hlutadeigandi
er mikilveeg i feedingu. bu hefur e.t.v. ekki lyst & ad borda en
parft ad geeta ad pvi ad drekka vel. Mikilvaegt er ad pa farir
reglulega & kldsett til ad teema pvagblédruna. Hinn verdandi
fadir/maki parf ad geeta ad pvi ad naerast til pess ad hafa naega
orku.

~y

Rembingstimabil feedingar

Rembingstimabilid hefst pegar opnun leghalsins er lokid og ferdalag barnsins hefst Ut i
heiminn.

Hridirnar eru svipadir og a virka stigi Gtvikkkunartimabilsins, p6 getur verid lengra hlé &
milli hrida sem gefur konunni teekifeeri til pess ad hvilast vel. A rembingstimabilinu
breytist tilfinningin fyrir hridunum og konan finnur fyrir auknum prystingi nidur &
endaparm og grindarbotn. Haegdatilfinning gerir vart vid sig og porfin fyrir ad rembast
verdur sterk. Naudsynlegt er ad lata undan pessari porf og rembast med hridunum sem
koma med reglulegum hléum. Hridirnar og rembingur konunnar eru peir kraftar sem
mjaka barninu nidur faedingarveginn. Stundum fadist barnid eftir nokkrar rembingshridar
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en oftast gengur pad haegar. Flestum konum finnst mikill Iéttir ad pvi ad byrja ad rembast.
Pad er uppdrvandi ad finna til pess ad farid er ad sja fyrir endann & faedingunni.
Rembingstimabilid hja frumbyrju tekur um % - 2 Klst.

Ll

Hvad hjalpar?

Mundu ad likaminn veit hvernig hann & ad feeda barnid alveg eins
og hann veit hvernig a ad sja barninu fyrir neringu og surefni
medan pad er i médurkvidi. Mikilveegt er ad pu treystir & likama
pbinn og sjalfa pig. b getur préfad pig afram med stellingar sem
henta pér fyrir rembing. Pad getur tekid tima ad finna hvernig pér
4 leetur best ad rembast. Polinmadi hjalpar. Pasurnar sem gefast milli
hrida eru mikilveegar til pess ad slaka & og safna orku. Hinn verdandi fadir/maki léttir
undir med nerveru sinni, astud, uppdrvun og uménnun. Kaldur
Klatur & ennid, svalandi drykkir og ismolar hressa og styrkja.
Samvinna allra peirra sem taka patt i feedingunni skiptir verulegu
mali. Strax og barnid er feett er pad lagt i fang mddurinnar par sem
pad nytur snertingar vid hid hennar og hlyjunnar fra henni. Fljétlega
er skilid & milli med pvi ad klippa & naflastrenginn og pa hefst
sjalfsteett lif barnsins. Foreldrarnir og barnid sameinast sem
fjolskylda.

Njotid pess ad hafa barnid i fanginu og finna lyktina af pvi, strjika
bvi og finna hve mjukt pad er viokomu. Reynid ad na augnsambandi
vid barnid og talid vid pad. Barnid er vel vakandi fyrst eftir
feedinguna og pad veitir teekifeeri til ad hefja
tengslamyndun. Mikilvagt er ad njota pessarar stundar med barninu. pad
ma bida ad vigta barnid og meala, eda taka upp simann til pess ad lata adra
vita af komu pess.
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Feeding fylgjunnar.

Fylgjutimabilid hefst pegar barnid er feett og pa hefur fylgjan lokid hlutverki sinu.
Samdreettir i leginu hjalpa til ad losa fylgjuna fra legveggnum og maéadirin rembist létt
med samdrattunum par til fylgjan feedist. Vegna pess hve fylgjan er mjuk er feeding
hennar audveld. Eftir feedingu fylgjunnar athugar 1jésmaodirin hvort purfi ad sauma
maodurina. Ef pess parf er pad oftast gert i staddeyfingu.

Hvad hjalpar?

Ef feeding fylgjunnar leetur standa & sér, hjélpar ad fara i upprétta
stodu. Alveg eins og upprétt stada hjalpar barninu ad fedast hjalpar
upprétt stada fylgjunni ad fedast. Orvun brjdstvértunnar hjalpar
einnig. bPegar barnid sygur brjostid flytir pad fyrir faeedingu fylgjunnar.

Hve langan tima tekur faedingin?

pad er misjafnt hve langan tima faeding tekur og pad er pvi erfitt ad

aaetla timalengd hverrar fedingar fyrir sig.

g Ad medaltali getur utvikkunartimabil feedingar tekid 12 -14 Kist.
'{'3 pad er alveg edlilegt p6 Gtvikkunartimabilid taki mun lengri tima

3 /’{{‘ en pagd, svo framarlega sem madir og barn eru vié goda heilsu.

Rembingstimabil feedingar getur tekid mislangan tima. Ollu jafna
ma reikna med ad pad taki ¥z - 2 klst. Somuleidis tekur feeding fylgjunnar mislangan tima.
Oftast er fylgjan feedd innan klukkustundar fra feedingu barnsins.

Vid komu a feedingarstad.

Pegar pid komid & faedingarstad tekur 1josmodir & méti ykkur. Hin
redir vio ykkur um oskir ykkar og ventingar. Ljosmadirin skodar
og metur; legu, steerd og skordun barnsins, hjartslatt pess og
hreyfingar. Styrkleiki og lengd hridanna eru einnig metin.

oo - Bl6dprystingur médurinnar, hiti og puls eru meaeld. Med innri
skodun er haegt ad meta breytingu & leghalsinum, d&samt pvi ad skoda hvort legvatnid sé
farid. Ef purfa pykir er konunni bodin Gthreinsun & haegdir.
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