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TVIBURAMEDGANGA

Til hamingju med ad eiga von & tviburum. Framundan er timi eftirvaentingar og
tilnlokkunar. Medgangan er timi mikilla breytinga, likamlegra, andlegra og félagslegra sem
krefst toluverdrar adlogunar. Verdandi foreldrar purfa ad takast & vid og adlagast pessum
breytingum a tiltélulega stuttu timabili lifsins.

Hver medganga er einstok og er ekki adeins mismunandi milli kvenna, sama konan getur
brugdist 6druvisi vid einni pungun en annarri. Tviburamedganga er & margan hatt
frabrugdin medgdngu einbura. Ad eignast tvibura parf ekki endilega ad vera tvofold vinna
og alag en pad er alveg 6ruggt ad pad er frabrugdid pvi ad eignast eitt barn.

Margir vilja halda pvi fram ad peir foreldrar sem eiga von a tviburum njéti &kvedinna
forréttinda vegna pess ad peir fai ad kynnast peirri einstoku reynslu og gledi sem fylgir pvi
ad verda foreldri tvibura.

Tioni tviburafaedinga

Tviburafeedingum hefur fjélgad i heiminum, sérstaklega eftir 1990. Horménamedferdir og
teeknifrjovganir hafa par mest ahrif eda i um fjérdungi tilfella. Langflestir tviburar sem
feedast eftir slikar medferdir eru tvieggja.

Tioni tviburafedinga almennt er had kynpeetti og aldri madra. Flestir tviburar faedast i
Afriku og feestir i Asiulondum. Hja hvita kynstofninum er tionin mitt & milli. Af 6llum
nattarulegum tviburum eru 70% tvieggja og um 30% eineggja. Fra arinu 1998 hafa
tviburafedingar verid a bilinu 1.6% - 2.5% af 6llum fadingum 4 islandi. Hlutfall
tviburafeedinga eftir teeknifrjovgun er haerra og 4 islandi var pad 15 % arid 2007 en taep
23% ario aour. Ef teknifrjévganir og hormonamedferdir eru undanskilin er u.p.b.
bridjungur tvibura eineggja, pridjungur tvieggja af sama kyni og pridjungur tvieggja, hvor
af sinu kyni. Af islenskum tviburum eru mestu likur & pvi ad tviburaparid sé af badum
kynjum (40,6%), pvi nest tveir drengir (32,3%) og sidan tveer stalkur (27,1%).
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Likur & pvi ad eignast tvibura

Likur & pvi ad eignast eineggja tvibura eru naestum paer sému hja 6llum og pvi hefur fjoldi
eineggja tvibura verid svipadur sidustu &r. Ad eignast eineggja tvibura tengist ekki erfoum,
kynpeetti, aldri modur eda 6drum utanadkomandi pattum. Til eru rannsdknir sem syna
orlitid auknar likur & pvi ad eineggja tviburar eignist eineggja tvibura. Likurnar & pvi ad
eignast tvieggja tvibura tengjast hins vegar erfdum, horménamedferd, aldri médur og
fjolda fyrri pungana. Almennt mé segja ad pvi eldri sem modirin er og pvi fleiri born sem
han hefur feett aukist likur & pvi ad hdn eignist tvieggja tvibura.

Eineggja tviburar. Eineggja tviburar verda til pegar eitt egg, frjdvgad af einni
seedisfrumu, skiptir sér og pad myndast tvo sjalfsted fostur. Skiptingin verdur i sidasta lagi
13 dogum eftir frjovgun. Eineggja tviburar hafa sému erfdaeiginleika og eru mjog likir i
atliti, af sama kyni, med sama augnlit og haralit, svipada likamsbyggingu en
med mismunandi tennur og fingrafor. bvi fyrr sem eggid skilur sig eftir
frjovgun pvi olikari geta eineggja tviburar verid. Eineggja tviburar geta haft
sameiginlega fylgju, samvaxnar fylgjur eda sina fylgjuna hvor. Ef eggid
skiptir sér snemma eftir frjovgun i tvo fostur, eru miklar likur & pvi ad
fylgjurnar verdi tveer. bad gerist i um pad bil 30% tilvika. Utan um fostur eru
tvofaldir fosturbelgir: ytri fosturbelgur (eedabelgur) og innri fosturbelgur
(liknarbelgur). Algengast er ad eineggja tviburar hafi ytri fosturbelg sameiginlegan en hafi
sinn innri fosturbelginn hvor. Eineggja tviburar geta haft sinn innri og ytri fosturbelginn
hvor. Stoku sinnum gerist pad ad eineggja tviburar hafa ytri og innri fésturbelgi
sameiginlega.*

Tvieggja tviburar. begar tvo egg frjovgast af tveimur sedisfrumum verda til tvieggja
tviburar. beir geta verid af sama kyni eda hvor af sinu kyni. Fostrin
geta proskast og vaxid hvort med sinu moéti og erfoaeiginleikar peirra
eru eins og hja 6drum systkinum. Tvieggja tviburar hafa alltaf sina
fylgjuna hvor. Fylgjurnar geta p6 verid samvaxnar og pa parf ad meta
eftir faadingu hvort um eina eda tvaer fylgjur hafi verid ad reeda.
Tvieggja tviburar hafa alltaf sinn fosturbelginn hvor, baedi innri og ytri.

Eineggja- eda tvieggja? Med dmskodun er haegt ad greina hvort belgjaskil milli fostranna
eru pykk eda punn. bunn belgjaskil gefa til kynna ad fostrin séu eineggja en ef belgjaskilin
eru pykk eru mestar likur & pvi ad pau séu tvieggja.* Ef fostrin eru af sinu kyninu hvort er
enginn vafi & pvi ad pau eru tvieggja.

*Sja& nénar kafla um belgjaskil og fylgjugerd hja tviburum
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Medgbnguvernd

Markmid medgdnguverndar er ad:

- studla ad heilbrigdi médur og barna.

- veita faglega umonnun, studning og radgjof.
- greina ahattupaetti og bregdast vid peim

- veita freedslu um medgdngu og feedingu.

Medgonguvernd fer fram & 6llum heilsugaeslustddvum og er pjonustan dkeypis.
Medgonguverndin er i hondum ljosmadra i samvinnu vid heilsugaesluleekna. Samvinna er &
milli peirra og feedingarleekna. Reynt er ad sjé til pess ad sama [josmaoadirin annist
konuna/verdandi foreldra alla medgonguna.

I medgénguverndinni gefst taekifeeri til umraedna og spurninga (t.d. um
lidan, mataraedi, hreyfingu, skimanir @ medgdngu, fésturrannsoknir,
bjonustu sem er i bodi & medgodngu, val & faedingarstad, feedinguna,
bjargrad i feedingu, feedingarorlof, brjostagjof og fleira).

[ fyrsta vidtali eru almennar upplysingar um heilsufar skradar asamt fyrri medgongu-og
feedingarsogu ef vid 4. Bodid er uppa skimanir fyrir blddleysi, blédflokkun, lifrarbdlgu B,
HIV, raudum hundum og sarasétt. Einnig eru bodnar upplysingar um fésturskimun.
Blédprystingur er maeldur dsamt haed og pyngd, pvag skodad og almenn lidan metin.
Upplysingarnar eru skradar i madraskrd sem fylgir konunni alla medgdnguna
og i feedinguna. Fra 12. viku er haegt ad hlusta eftir hjartslatti fostranna og
eftir 20. viku er steerd legsins meld, fra lifbeini ad legbotni (sja raudar 6rvar a
mynd). Fjoldi skodana er 12-14. Pjonustan i medgénguverndinni er
einstaklingsmidud og parfir konunnar/verdandi foreldra eru metnar hverju
sinni. Eldri systkini eru velkomin med i medgdnguverndina.

peaer konur sem purfa sérstaklega naio eftirlit eru i skodun & Landspitala. Pad & vio um
eftirfarandi:
e Konan hefur ségu um eitthvad af pessu:
Fyrirburafedingu, vaxtarseinkun fasturs, haprysting,
medgongueitrun eda medgongusykursyki.
e Belgjaskil milli tvibura eru punn eda engin. *

* Sja kafla um belgjaskil og fylgjugerd
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Hér kemur tafla sem synir fjolda skodana sem eru i bodi hjé ljésmaédur, heimilislaekni, og
feedingarlaekni i heilsugeeslu og fjolda dmskodana. Petta & vid pegar belgjaskil sjast vel og
eru pykk.

Vikur: 11-14 {16 |20 22 |26 |30 |33 [34 |35 |36 |37 |38
Omun X X X | x | x X
Ljosmooir X X X | X | x| x| x| x| x| x| Xx
Feedingalaeknir X X X
Heilsugaeslulaeknir X X

Pegar um punn belgjaskil milli tvibura er ad reeda er bodid upp a fleiri skodanir, baedi hja
[josmoour og feedingarlaekni & Landspitala og einnig fleiri 6mskodanir.

Fosturrannsoknir

Omskodun og fésturskimanir eru i bodi & medgéngu og er val verdandi foreldra.
Fosturskimanir eru i bodi vid 11. — 14. viku og 20 vikna medgdngu. A medgéngu tvibura
eru auk pess i bodi reglubundnar 6mskodanir til pess ad meta voxt
barnanna. I peim skodunum er lega barnanna einnig skodud en pad
skiptir mali undir lok medgdngunnar pegar taka parf akvordun um
feedingarmata. Radgjof um fosturskimanir er veitt af ljosmaedrum og
leeknum i maedravernd og heegt er ad fa upplysingar um

= fosturrannsoknir & vef Landsspitalans www.landspitali.is undir
Kvenna-og barnasvid/Fosturgreiningardeild 22 - A.**

* Sja kafla um belgjaskil og fylgjugerd

**Edsturskimun og fosturgreining & medgdngu - upplysingar um fésturskimun og
fosturgreiningu Baklingur unninn af sérfreedihopi & vegum Landlaeknisembeettisins,
Midstodvar maedraverndar og Landspitala Haskélasjukrahiss 2008.
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Belgjaskil og fylgjugerd hja tviburum

Greining & belgjaskilum og fylgjugerd hja tviburum er gerd med 6mskodun snemma a
medgongu til ad meta &heettu fyrir medgdngu og fedingu. Mikilvaegt er ad greina hvort
belgjaskil sjast a milli fostranna og hvort pau eru pykk eda punn. bad gefur til kynna hvort
fostrin hafa fosturbelgi og/eda fylgju sameiginlega eda hvort i sinu lagi. Ef belgjaskil eru
bykk hafa fostrin alltaf sinn fosturbelginn hvort, baedi ytri og innri. Ef belgjaskil eru punn
hafa fostrin ytri fosturbelg sameiginlegan en pann innri hvort i sinu lagi. Ef belgjaskil sjast
ekki a milli fostranna hafa pau ytri og innri fosturbelgi sameiginlega.

Mynd 1 Mynd 2 Mynd 3 Mynd 4
Tvieggja tviburar Eineggja tviburar Eineggja tviburar Eineggja tviburar
Pykk belgjaskil Pykk belgjaskil Punn belgjaskil Engin belgjaskil

Mynd 1: Tvo egg frjovgast af tveimur seedisfrumum. Fostrin hafa sinn ytri og innri
fésturbelginn hvort og sina fylgjuna hvort.

Mynd 2: Eitt egg frjovgast af einni seedisfrumu. Skiptingin gerist snemma og fostrin
hafa sinn ytri og innri fésturbelginn hvort og sina fylgjuna hvort.

Mynd 1 og 2: 70% allra tvibura. Annad hvort eru peir tvieggja (80%) eda
eineggja (20%).

Mynd 3: Eitt egg frjovgast af einni seedisfrumu. Skiptingin gerist seinna og fostrin
hafa ytri fésturbelg og fylgju sameiginlega en hafa sinn innri fosturbelginn
hvort. 30% allra tvibura.

Mynd 4: Eitt egg frjovgast af einni seedisfrumu. Skiptingin gerist seinna og fostrin
hafa ytri og innri fésturbelgi, og fylgju sameiginlega.<1% allra tvibura.

Myndir fengnar fra: www.paternityangel.com
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Breytingar & medgongu

Likamlegar breytingar. A medgongu verda likamlegar breytingar mest aberandi. peer
verda vegna ahrifa hormoéna sem valda pvi ad likaminn hefur undirbaning fyrir pad sem
framundan er, feedingu tvibura og brjostagjof. Medal breytinga ma nefna breytingu a
blodrés, stekkun legvodvans, pad teygist a legbondum og brjostin stekka. bessar
breytingar gerast mun hradar hja konum sem ganga med tvibura og
pad er meira alag & likama hennar. Vid 32ja vikna medgdngu
tvibura getur steerd legins verid jafnmikil og vid 40 vikna
medgdngu einbura. Markmid likamans med breytingunum er ad
hlta ad hinu vaxandi lifi. Likaminn lagar sig ad breyttu hlutverki og
konan finnur stodugt fyrir pessum umskiptum.

Tilfinningalegar/Andlegar breytingar. Medgangan hefur mismunandi ahrif & konur.
Sumum lidur aldrei betur en adrar finna meira fyrir 6psegindum. Fylgikvillar pungunar geta
haft ahrif & andlega lidan. Verdandi foreldrar verda tilfinningalega neemari og finna jafnvel
fyrir gedsveiflum sem eru po algengari hja konum. paer purfa aukinn studning, astud og
hlyju. Medgangan er anagjutimi fyrir flesta en neikvaedar hugsanir og &hyggjur geta einnig
gert vart vid sig. Vangaveltur geta verid um pad hvernig medgangan og faedingin komi til
med ad ganga, hvernig brjéstagjof gangi med tvo born, hvernig hagt er ad tengjast
tveimur bérnum og elska samtimis.

Adlogun ad foreldrahlutverki/Tengslamyndun. Medgangan er undirbdningstimi fyrir
foreldrahlutverkid. A medgéngu, medan bornin er ad vaxa og proskast, eru verdandi
foreldrar jafnframt ad vaxa inn i hid nyja/breytta modur og fodurhlutverk.
Tengslamyndun vid bornin hefst strax & medgdngu. Pegar verdandi foreldrar
strjuka yfir kuluna og hugsa til tviburanna, tala vid pa og syngja aukast
tenglsin. Suma verdandi foreldra dreymir bornin i méourkvidi og reyna ad sja
bau fyrir sér. begar foreldrar finna hreyfingar barnanna aukast tengslin enn
meir. A medan flestir foreldrar tengjast einu barni eru verdandi
tviburaforeldrar ad tengjast tveimur bérnum og pad er ekki sjalfgefid ad pad
reynist 6llum einfalt. Petta er ferli sem getur tekid langan tima. Verdandi
foreldrar sja oft sjalfan sig og hvort annad i nyju lj6si og su hugmynd ad makinn er ad
verda foreldri getur verid eitthvad sem parf ad venjast.

Breyting & daglegu lifsmynstri/heilbrigt liferni. Medgangan er ny lifsreynsla og ymsar
spurningar og vangaveltur geta komid upp; Parf ad breyta einhverju i mataradi? Er i lagi
ad borda hvad sem er? Hverju & ad klaedast med breyttu vaxtalagi? Er 6hett ad halda afram
ad hjdla eda skokka? Er i lagi ad ferdast og pa hvert sem er? Hvad med afengi &
medgongu? Hvad med reykingar @ medgongu? Parf ad breyta einhverju i vinnunni til pess
ad Oryggi verdandi médur sé tryggt? Er verdandi modir i likamlegri ahaettu a vinnustad?
(T.d. l16greglustorf, vinna med heettuleg efni, vinna i miklum reyk). parf ad lagfeera
naverandi hisnadi? Almennt er ekki astaeda til ad breyta lifshattum sinum til muna. Pé er
rétt ad huga ad heilbrigdu liferni og skoda hvort purfi ad gera einhverjar breytingar & og
taka upp hollari lifsheetti (matareedi, hreyfing, reykingar, afengi).
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Matareedi.* G6d nering er mikilvaeg fyrir heilsu verdandi tviburamddur og 6feeddra barna
hennar. Oll naering sem konan faer er einnig neering fyrir bornin og hefur ahrif 4 proska og
voxt peirra. Neeringin berst med blodras konunnar til fylgjunnar og padan til barnanna. A
tviburamedgongu eykst porfin fyrir neringu og orku. Konur sem ganga med tvibura purfa
um 2700-4000 kaloriur & dag.**

Dagleg orkupdrf er um 300 kkal meiri en madra sem ganga med einbura og um 600 kkal
meiri en kvenna sem ekki eru barnshafandi.

Mikilveegt er ad velja holla, neringarrika og fjolbreytta faedu og
borda reglulega, helst 3-5 maltidir & dag. Protein er mikilvaegt
fyrir uppbyggingu vefja fostursins og pvi &ttu konur sem ganga
med tvibura ad borda feedu sem er rik af proteinum. Proteinrik
matveeli eru t.d. magurt kjot, fiskur, mjolkurvorur, baunir,
hnetur og egg. Porfin fyrir lifsnaudsynlegar fitusyrur eykst &
medgongu tvibura. Pessar fitusyrur eru m.a. naudsynlegar vid
myndun taugakerfis. Par eru m.a. ad finna i olium eins og solblomaoliu og kornoliu og i
matvaelum eins og eggjaraudu, Kjoti og feitum fiski. Malt er med ad taka 1 tsk. af
borskalysi & medgdngu.

A medgongu eykst porf fyrir jarn verulega, einkum eftir 12. viku medgéngunnar. ba er
meelt med ad konur sem ganga med tvibura taki inn 60 mg af jarni. porf fyrir 6nnur
steinefni, t.d. kalk, virdist einnig vera meiri a tviburamedgongu en hana etti ad vera hagt
ad uppfylla med hefilegri neyslu & mjolk og mjolkurvérum. Almennt er malt med ad
konur sem ganga med tvibura taki inn hefdbundin fjélvitamin. Ef lysi er tekid inn samhlida
er aeskilegt ao velja fjélvitamin sem ekki inniheldur A og D vitamin. Eftirfarandi tafla synir
byngdaraukningu tviburamaedra (kg/viku) sem studlar ad edlilegri faedingarpyngd
tviburabarna og minnstum fylgikvillum & medgdngu og i fedingu.

/Eskileg pyngdaraukning tviburamadra a viku er reiknud eftir likamspyngdarstudli:

Likamspyngdar- Fyrir 20 20 til 28 eftir 28 Pyngdarauknin
stuoull (BMI) vikur vikur vikur g alls

Of gronn 05-10 05-1 0,5 kg 21,5-27,5kg
(<18,5) kg kg

I kjorpyngd 05-1,0 05-1 0,5 kg 17 — 24,5 kg
(18,6-25) kg kg

Of pung 0,5kg 0,5kg 0,5 kg 16,5 — 20,5 kg
(25,1-30)

Of feit (> 30,1) 0,5 kg 0,5 kg 0,5 kg 13-17,5 kg

* | baeklingnum Matur og medganga. Frodleikur fyrir konur & barneignaaldri eru gefnar radleggingar um
mataraedi. Baklingurinn er unnin af sérfreedihdp & vegum Midstddvar madraverndar, Lydheilsustédvar og
Umhverfisstofnunar, i samvinnu vid Landlaeknisembeettid, 2004, endurskodadur 2008.

** |ngibjorg Eiriksdottir 2003: Utkoma ar tviburamedgéngum og faedingum med tilliti til heilsufars madra
0g barna arin 1991-2000 & Landspitala —haskolasjukrahusi. Lokaritgerd til meistaraprofs i hjukrunar-og

ljosmodurfraedum vid Haskola Islands. Reykjavik: Haskdli Islands.
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Afengi/vimuefni.* Neysluvenjur geta skipt skdpum um framtid og proska barnanna. bvi er
mikilvaegt ad varast 61l efni sem geta verid peim skadleg. Afengi/vimuefni eru skadleg
fyrir fostur. Afengi/vimuefni sem modirin neytir, berst med bl6dras um fylgju og
naflastreng til fosturs. EKKi er vitad hversu mikid afengi er skadlegt né & hvada tima
medgongunnar fostur eru i mestri heettu. Vitad er ad svokollud héfdrykkja getur valdid
skada og ad heettan eykst i takt vid aukna neyslu. Pad er stadreynd ad afengisneysla modur
& medgongu getur haft i for med sér namserfidleika og hegdunarvandamal hja bornum
sidar & &vinni. Pad sama gildir um neyslu vimuefna & medgdngu.

Reykingar. **Afleidingar reykinga a medgongu og proska fosturs eru vel pekktar. Aukin
heetta er t.d. & fyrirburafedingu og fylgjulosi ef médirin reykir & medgongu. Lifslikur
Ofzeddra barna peirra maedra sem reykja eru almennt verri en hja peim

madrum sem ekki reykja. Efnin i sigarettunni berast um fylgju og naflastreng

til barnanna. Nikétinid veldur samdraetti i eedakerfi fylgjunnar og starfsgeta

fylgjunnar er pvi minni. Flutningur neringarefna og sdrefnis til barnanna

er minnkad. Born meedra sem reykja & medgongunni feedast ad medaltali  —

léttari, styttri og med minna hofudmal en born meaedra sem ekki reykja. Rannsoknir
hafa synt ad ymis vandamal tengd éndunarfeerum eru tidari hja bérnum peirra foreldra sem
reykja. Vida er veittur studningur til reykleysis.

Sja nanar www.lydheilsustod.is www.heilsugaeslan.is og www.reyklaus.is og Graent
namer 800 6030.

Lyf/nattarulyf. Amennt gildir ad best er ad taka ekki lyf & medgongu.

Ef konan notar lyf ad stadaldri etti hin ad radfeera sig vid lekni um

pad hvort astaeda sé til pess ad breyta lyfjamedferd & medgoéngu.

Einnig etti konan avallt ad leita rada hja laeekni eda ljosmodur adur —
han tekur lyf/nattarulyf i hvada formi sem er. >

g Hreyflng & medgongu hefur god ahrif og eykur vellidan. Gonguferdir,

sund og joga henta vel. Ef konan er von reglulegri hreyfingu, pa getur

hadn haldid pvi &fram & medgdngunni. Gera ma rad fyrir ad Gthaldid

minnki og porf fyrir hvild aukist pegar lidur & medgdénguna. beer

hreyfingar sem valda vanlidan eda verkjum ber ad varast. Einnig ber ad

| varast ahattusamar iprottir og mikla areynslu. Konan finnur trilega best
sjalf hverjar parfir hennar eru og hvad han getur leyft sér.

*Afengi, vimuefni og medganga baklingur gefinn Gt af Lydheilsustdd i samvinnu vid Landlaknisembaettid
0g Midst6d madraverndar, 2004, fjallar um ahrif afengis og vimuefna 4 medgdngu.

** Reykingar og medganga Baeklingur gefinn Gt af Lydheilsustdd i samvinnu vid Midst6d madraverndar og
Barnaspitala Hringsins, 2007, fjallar um avnninginn af pvi ad hatta ad reykja & medgdngu og leidir til
reykleysis. Heettu fyrir lifid. Baeklingur er veitir hagnyt rad til ad heetta ad reykja. Hann er gefinn Gt af

Krabbameinsfélaginu i samvinnu vid Lydheilsustdd og Landspitala haskdlasjukrahds, 2006.

Karitas fvarsdottir, Ragnheidur Bachmann og Ingibjérg Eiriksdottir, ljosmedur.
Madravernd Préunarsvidi Heilsugaeslu hofudborgarsvaedisins 2016.


http://www.heilsugaeslan.is/lisalib/getfile.aspx?itemid=2299
http://www.heilsugaeslan.is/lisalib/getfile.aspx?itemid=2362
http://www.lydheilsustod.is/
http://www.heilsugaeslan.is/
http://www.reyklaus.is/
http://www.heilsugaeslan.is/lisalib/getfile.aspx?itemid=2291
http://www.heilsugaeslan.is/lisalib/getfile.aspx?itemid=2358
http://www.heilsugaeslan.is/lisalib/getfile.aspx?itemid=2155
http://www.heilsugaeslan.is/lisalib/getfile.aspx?itemid=2156
http://www.lydheilsustod.is/media/tobaksvarnir/utgefid/haettu_fyrirlifid.pdf

Preyta er algeng & medgongu, adallega fyrstu vikurnar og svo aftur
baer sidustu. Mikil preyta getur dregid ar félagslegri virkni og haft
mikil &hrif & daglegt lif og storf. Konan finnur ad hun parf ad fara fyrr
ad sofa en hun er vén og hefur ekki sama uthald eins og adur. breyta
er merki likamans um ad mikilvaegt sé ad taka lifinu med ré og
hvilast.

Svefnmynstur getur breyst, draumsvefn og andvokur valda pvi ad svefninn raskast og
konan vaknar oftar yfir néttina. Breytt vaxtarlag og alag sem pvi fylgir hefur ahrif &
vellidan og svefn. Tidari salernisferdir geta einnig raskad svefninum.

"n Kynlif. Medal pess sem getur breyst & medgongu er kynlif. bar er margt
=0 sem getur haft ahrif, m.a. likamlegar breytingar og ahrif peirra & sjalfsmynd
‘ konunnar. Longunin er mismikil og er oft mismunandi eftir pvi hvort karlinn
. eda konan & i hlut. Hja sumum pdrum blémstrar kynlifid en hja 6drum
verdur minna um pad. Ekki hefur verid synt fram & ad pad sé varasamt ad
TS stunda kynlif & edlilegri medgdngu.

Breyting & vinnuframlagi. P6 ekki sé almennt melt med ad tviburamadur hetti vinnu vid
akvedna medgongulengd getur breyting & vinnuframlagi verid naudsyn. Konan getur purft
ad heetta vinnu eda minnka a.m.k. timabundid. Ad hetta ad vinna, hvort sem er til lengri
eda styttri tima, getur verid stort skref ad taka um leid og pad getur verid léttir. bad kallar &
breytingu & daglegum venjum og félagslegum samskiptum.

Ahzttupeettir i tviburamedgéngu

Flestar konur sem ganga med tvibura eru heilbrigdar alla medgonguna og flestir tviburar
feedast heilbrigdir og fullburda eftir edlilega feedingu.

Tviburamedgongu fylgir p6 aheetta. Til deemis er mun heerri tidni fyrirburafedinga og peer
konur sem ganga med tvibura eru i meiri hattu & ad f& medgdngueitrun og e.t.v.
medgongusykursyki. Auk pess er haetta a misreemi i vexti tviburanna, vaxtarskerdingu hja
6drum peirra eda badum og tvibura-tvibura blédrennslissjukdémi. Tviburar sem deila
fosturbelg og fylgju eru i meiri ahaettu en tviburar sem hafa sinn fosturbelginn hvorn og
sina fylgjuna hvora.*

Heetta & fyrirburafaedingu — samdreettir a medgongu. Ef barn fadist fyrir 37 vikna
medgongu telst pad fyrirburi. Fyrirburafedingar hafa verid um 6% allra fedinga & islandi.
[ pessari tolu eru badi einburar og fjdlburar.

Siendurteknir samdreettir 8 medgongu geta verid merki um haettu a
fyrirburafeedingu. I medgdngu tvibura er virkni i leginu meiri en pegar
" 4 um medgdngu einbura er ad reda. | upphafi medgéngu er venjulega
litil samdréattarvirkni i leginu. b0 eru til stadar veegir stadbundnir

* Sja kafla um belgjaskil og fylgjugerd
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samdreettir an pess ad konan taki eftir peim. Samdraettirnir geta aukist pegar legid steekkar
og pegar lidur & medgdnguna og konan skynjar samdrattina eins og spennuverki. pad er
edlilegt ad kona geti fundid tiu til fimmtan samdreetti & dag og allt ad fjéra & klukkustund.
Ef samdraettir eru meiri en petta eda ef modirin hefur a tilfinningunni ad eitthvad sé ad, atti
han ad hafa samband vid [josmodur eda laekni.

Mikilvaegt er ad vera vakandi fyrir einkennum um fyrirburafedingu:

. Samdreettir sem koma & 5- 10 minGtna fresti og hafa stadid yfir i
eina til tveer klukkustundir.

Turverkir.

Bakverkir. peir geta leitt Ut i mjadmir og fram i kvid.

Prystingur nidur i grind.

Legvatn lekur.

Blaeding fra leggdngum.

Aukin utferd fra leggdbngum.

Vindverkir eda nidurgangur.

Voxtur tvibura — haetta & vaxtarskerdingu og misraeemi i vexti.

Bodid er upp & dmskodanir til ad fylgjast med vexti tviburanna vegna fa E
heettu & vaxtarskerdingu og/eda misraeemi i vexti, sem getur lyst sér med -
eftirfarandi heetti: v "e

Annar tviburinn er litill midad vid medgongulengd.
Badir tviburar eru litlir midad vid medgongulengd.
Annar tviburinn er téluvert minni en hinn.

Meiri heetta er & misreemi i vexti tvibura hj& peim sem deila fosturbelg og fylgju (belgjaskil
eru punn eda engin). * Misreemi i fosturvexti byrjar oftast vid 28 vikna medgdngu. Fram
hefur komid i rannséknum ad vaxtarmisraemi hja tviburum er um 10,3%. Vaxtarmisreemi
kemur fram hja 15 — 20% tvibura vid feedingu. Orsakir vaxtarmisraemis eru oft vegna
erfoafreedilegra patta. Til deemis geta tvieggja tviburar verid misstorir. Alvarlegra
vaxtarmisraemi getur orsakast vegna tvibura-tvibura blddrennslissjukdoms, sykingar i
modurkvidi sem veldur vaxtarskerdingu hja 6dru barninu, eda akvednum pattum i
fylgjunni. Par ma nefna tregdu i blédfleedi um fylgju sem annar ekki naringarporf tveggja
barna. Einnig getur stadsetning naflastrengja i fylgju skipt mali. Ef annar strengurinn er Gt i
rond & fylgjunni er meiri haetta & ad sa tviburi verdi minni.

* Sja kafla um belgjaskil og fylgjugerd

Karitas fvarsdottir, Ragnheidur Bachmann og Ingibjérg Eiriksdottir, ljosmedur.
Madravernd Préunarsvidi Heilsugaeslu hofudborgarsvaedisins 2016.



Heetta & tvibura-tvibura blédrennslissjukdémi (Tvwin-to Twin Transfusion
Syndrome, TTTS). Sjukdémurinn TTTS a upptok i fylgju og proast eingdngu hja
eineggja tviburum sem hafa ytri fosturbelg og fylgju sameiginlega.*

TTTS greinist med dmskodun. TTTS & sér stad vegna Oedlilegrar &datengingar i fylgjunni
milli tviburanna snemma i fosturskeidi, liklega fyrir tilviljun. Bl0dfleedi verdur meira til
annars tviburans sem feer of mikid bl6d medan hinn fer of litid bl6d og verdur blddlaus og
smar. Petta veldur misraeemi i fosturvexti og legvatnsmagni hja tviburunum. Minni
tviburinn ber 61l merki vaxtarskerdingar og hefur litid legvatn & medan hinn tviburinn er
stor og hefur of mikid legvatn. Pad mikla blodmagn sem steerri tviburinn feer, skapar mikid
alag & hjarta hans og blodrésarkerfi. Hann er i heettu & ad fa hjartabilun i médurkvidi eda
eftir fadingu.
Komi sjukdémurinn i 1jés snemma & medgdngu er mikil heetta &

e, fosturlati pvi pa er ekki haegt ad medhdndla hann. Oftast greinist
W sjukdomurinn & seinni hluta medgdngu og pa er haegt ad medhondla
sum tilfelli af TTTS en stundum getur lausnin falist i faedingu fyrir
| timann. Med 6mskodunum er fylgst med astandi tviburanna og metid &
hverjum tima hvada medferd a vid.
Medferdin getur falist i pvi ad tappa legvatni af hjé stora barninu og pa
getur purft ad gera pad oftar en einu sinni. Einnig er haegt ad brenna
fyrir &dar i fylgjunni med laser og draga pannig ar pvi mikla bl6dfleodi
sem er t|| annars tviburans. SU medferd er eingéngu veitt erlendis.

Petta er sjaldgeefur sjukdomur og gerist hja 10-15% eineggja tvibura sem deila ytri
fosturbelg og fylgju. Arlega greinast 2,6-3,9 tilvik hér a landi.

Heetta & fosturdauda. Ef belgjaskil eru engin og tviburarnir hafa ytri- og innri fosturbelgi
sameiginlega er hatta a fosturdauda ef naflastrengir tviburanna fleekjast saman.

Undirbuningur fyrir feedinguna

Pegar lida tekur & medgdnguna er timabaert ad reeda um og undirbla
feedinguna. Hvers er ad vanta og hvernig getur pd undirbuid pig?

Mikilveegt er ad gefa sér godan tima til ad reeda um vaentanlega feedingu
til ad geta att jakveaeda feedingarreynslu og til ad auka likur & géori heilsu
ad faedingu lokinni. Fyrsta skrefid er ad freedast um edlilegt ferli
feedingarinnar og skoda pina hugsanir og tilfinningar gagnvart henni. ¢
Gott er ad deila upplysingum og tilfinningum med maka og raeda askilega fae6|ngarreynslu
0g pad sem skiptir pig mali. Gott er ad reeda um vidhorf pin vid ljésmddur og
feedingarlaekni.

* Sja kaflann um belgjaskil og fylgjugerd
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GO0 neering og hreyfing eru mikilvaeg til ad undirbua likamann fyrir komandi feedingu.
Hvild og slékun er lika mikilveeg heilsunnar vegna. Fundist hafa tengsl & milli vandads
mataraedis og godrar utkomu ar tviburamedgongu, til deemis eru tengsl & milli vandads
mataradis hja mdédur og feedingarpyngdar barnanna.

Foreldrafradsla. Heilsugaslan bydur upp a sérstok foreldrafreedslunamskeid fyrir
verdandi tvibura- og fleirburaforeldra.

Fjallad er um tviburamedgongu og feedingu tvibura. Farid er i
gegnum edlilegt feedingarferli, keisaraskurd og fleira og reeddar
eru adferdir til ad takast & vid hridir i feedingu. Einnig er fjallad
um brjéstagjof tvibura, uménnun barnanna og hvers ma vaenta
fyrstu vikurnar eftir feedingu.

Gott er ad fara a slik namskeid snemma & medgongu til pess ad hafa Gthald og orku i
gegnhum namskeidid. Einnig hefur heilsugaslan stadid fyrir sérstokum
uppeldisnamskeidum fyrir foreldra ungra barna. Namskeidin heita Uppeldi sem virkar —
feerni til framtidar. A peim er 16gd ahersla 4 ad kenna foreldrum adferdir til ad skapa
askileg uppeldisskilyrdi sem liklegust eru til ad skila &rangri i lifi barns. bannig er lagdur

grunnur ad pvi ad barnid proski med sér mikilvaega eiginleika og leeri feerni sem nytist pvi

til frambudar. Jafnframt er dregid ar likum & ymsum erfidleikum i framtidinni.

Medgongulengd

Hérlendis er meéallengd tviburamedgongu 36 vikur. Almennt er talid eeskilegt ad edlileg
tviburamedganga vari ekki lengur en 38-39 vikur. Eineggja tviburar
med sameiginlega fosturbelgi og fylgju feedast oftast fyrir timann en
eineggja tviburar i adskildum fosturbelgjum faedast oftast fullburda.*
Tvieggja tviburar feedast oftast fullburda. Born teljast fullburda vid
fulla 37 vikna medgongu.

Medgongulengd er skipt upp i prju timabil:
fyrsta timabil 0-12 vikur
annad timabil 13-26 vikur
pridja timabil 27. vika og fram ad feedingu.

* Sja nanar kaflann um belgjaskil og fylgjugerd.
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Fyrsta timabil medgdngu 0 — 12vikur

Fostrin

Hrod frumuskipting

Fylgjan myndast

Legvatn myndast

Mikill voxtur

Liffeerin myndast

Hjartad byrjar ad sla

Fostrin eru pakin fosturfitu

Fyrstu harin myndast

Fostrin hreyfa sig mikid

Fostrin sofa i smé ddrum

Fostrin sjuga fingur og kyngja legvatni

Kynid akvardast og er greinanlegt vid 12 vikur
Lengd fra hvirfli til ilja vid 12 vikur er um 9 sm
pyngdin vid 12 vikur er um 30 g

Eggid hefur frjovgast og hréd frumuskipting & sér stad.
Fylgjan byrjar ad myndast strax & pridju viku og er full myndud og farin ad starfa a
tiundu viku. Fylgjan, sem er einskonar dreifingarmidstdd, leetur fostrunum i té baedi
neeringu og sarefni. Einnig sér fylgjan um ad flytja drgangsefni fra fostrunum.
Legvatnid myndast snemma & medgongu og eykst dag fra degi. Vid 10 vikna medgdngu
er pad um 30 ml og undir lok medgongu er pad um 700-1000 ml. Legvatnid gegnir ymsu
hlutverki, m.a. ver pad fostrin fyrir hnjaski og veitir peim aukio
rymi til ad hreyfa sig og vaxa. Auk pess sér pad um ad jafna
hitastigid umhverfis fostrin. Legvatnid endurnyjast stédugt,

\: fostrin kyngja pvi og pissa sem studlar ad edlilegri hringras

1 legvatnsins.
Voxtur er mikill og hradur.

Oll liffaerin myndast & fyrstu tolf vikunum en eru sma og 6proskud.
Hjarta fostranna byrjar ad sla & fjordu viku eftir getnad. Hjartslattur peirra er hradur, naestum
tvofalt hradari en hjartslattur médurinnar.
Fosturfita pekur hid barnanna alla medgénguna og veldur pvi ad pau eru sleip og kdmug vid
feedingu. Fitan ver huo fostursins gegn nuningi og hudin er adldgud pvi ad vera i vatni.
Fyrstu harin myndast um leid og hadin verdur fullproska vid u.p.b. 12 vikur.
Fostrin eru a sifelldri hreyfingu og sofa adeins i sma ddrum en vegna smadar peirra
finnur modirin ekki fyrir hreyfingunum ennpa.
Undir lok pessa timabils eru pau farin ad sjuga fingur og kyngja.
Kyn, hér og augnlitur akvardast snemma. Oll fostur proskast eins & fyrstu manudunum og
par & medal tviburar. H6fud tviburanna steekka mest i byrjun medgéngunnar og i pridja
manudi er hofudid teeplega helmingurinn af steerd barnanna.
I lok pessa timabils eru fostrin ordin fullsképud, komin & pau mannsmynd og 611 lifferin
eru til stadar pd pau séu enn Gproskud.

P
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Maairin

Brjostin steekka og eru vidkvaem
Mijolkurkirtlarnir proskast og broddurinn myndast
pad prengist um buxnastrenginn
pvaglat tioari

Samdreettir i legi

Togverkir i nara

Ogledi

Lyktar og bragdskyn geta breyst
Svimi og oOr hjartslattur

Blaeding fra tannholdi

Blodnasir

Brjostin steekka og eru viokveem. Breytingar i brjostum byrja strax & fyrstu vikum
medgdngunnar.

Mjolkurkirtlarnir proskast og broddurinn myndast og pad getur lekid Ur brjostunum.
pad er farid ad prengjast um buxnastrenginn vegna pess ad legid steekkar hratt.

Tid pvaglat skapast af pvi ad blodfleedi til nyrna hefur aukist og aukinn prystingur er a
pvagblodruna vegna steekkandi legs.

Pad er edlilegt ad finna fyrir samdrattum i leginu og togverkjum i nara, vegna pess hve
ort legid steekkar og legbondin lengjast. Samdraettir i leginu eru verkjalausir.

Vegna hormoénaéhrifa getur konan fundid fyrir 6gledi, adallega ad morgni eda ad kvoldi
begar preytan segir til sin og e.t.v. kastar han lika upp. Rannsoknir syna ad allt ad 50-70%
kvenna finna fyrir 6gledi & medgdngunni.

Lyktarskyn er neemara & medgongunni og bragdoskynid getur breyst. bad
hefur ahrif a 6gledi, feeduval og l16ngun.

Breytingar sem verda & bl6dras konunnar & medgdngu geta valdid pvi ad
han finnur fyrir svima og 6rum hjartsleetti. Blodmagnid i likama
maodurinnar eykst, pad veldur pvi ad allar slimhudir i likamanum verda
pbratnari og pad getur bleett fra tannholdi og jafnvel faer konan blédnasir
af litlu tilefni.

Parid getur upplifad pungunina mjég mismunandi & pessu timabili.
Ef til vill er pungunin éraunveruleg i huga makans medan hun er
stodug likamleg upplifun hja médurinni.
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Annad timabil 13 — 26 vikur

Tviburarnir

Hafa tekid a sig greinilega mannsmynd

Liffeerin steekka og proskast

Andlitsdreettir skyrast

Allur likaminn er pakinn fingerdu dunkenndu fosturhari
Har og augabrdnir vaxa

Litfrumur i harum myndast

Opna augun i 26. viku

Hreyfingar verda kroftugri

Lengd fra hvirfli til ilja vid 24 vikur er um 30 sm
Pyngdin vid 24 vikur er um 650 g

Tviburarnir halda 4fram ad vaxa og hafa tekid & sig greinilega mannsmynd.

Liffeerin sem h6fou myndast 61l & fyrsta timabili eru nd ad steekka og proskast og
andlitsdreettir eru ad skyrast.

Allur likami peirra er pakinn fingerdu dinkenndu fosturhari sem hverfur fyrir
feedingu.

bad eru komin har & koll tviburanna og fingerdar augabranir. [ 16. — 20. viku hefst
myndun litfruma i harunum.

Augnlokin sem huldu augun opnast i 26.viku. Tviburarnir hreyfa sig svipad ad degi og
nottu og pau sofa aldrei nema nokkrar minatur i einu.

Hreyfingar peirra verda kroftugri pegar lidur @ medgonguna. bau rétta og kreppa
feeturna og afa fotaspork. 1 leginu er ndg rymi fyrir pau til pess ad hreyfa sig og skipta um
stddu. bau njéta pess ad vera vaggad i legvatninu med hreyfingum maodurinnar.

Féstrin vaxa mest & lengdina i pridja til fimmta manudi, u.p.b. 5 sm. & manudi. Eftir
20.viku getur pyngd og steerd verid mjog mismunandi. NU er hofudid ordid einn pridji af
steerd barnanna.

Fra 24. viku eru tviburarnir ordnir einstaklingar sem hafa hvor sitt svefn og vokumynstur
og hreyfa sig mismunandi.

Maairin

Brjostin halda &fram ad steekka

Legid steekkar hratt. Kulan kemur i ljos
Togverkir

Brjostsvidi

Ogledin & undanhaldi

Preytan a undanhaldi

Meiri orka

Finnur fyrstu hreyfingar tviburanna
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Brjostin halda &fram ad steekka og legid steekkar i takt vid bornin sem vaxa ort. Kalan
kemur i 1j6s. Pessar breytingar kalla & breytingu a kleedaburdi.

Togverkir i néra geta enn gert vart vid sig.

Brjostsvidi er kvilli sem margar konur finna fyrir & medgdngu. Astaedan er medal annars
st ad steekkandi leg prystir & maga modurinnar og loft og magasyrur berast upp i vélindad.
A pessu timabili medgéngunnar lidur médurinni jafnan vel; dgledin er oftast
horfin, preytan er & undanhaldi og orkan er meiri. Sumum konum finnst
peim jafnvel aldrei lida eins vel og um midbik medgéngunnar.

Fyrstu hreyfingarnar barnanna birtast i fyrstu eins og loftbolur eda élga i
maganum en smam saman skynjar modirin greinileg spork og hreyfingar sem
gefa henni stadfestingu & lifinu sem vex innra med henni.

L Modir sem gengur med tvo born finnur oftast hreyfingar fyrr en médir sem

) gengur med eitt barn og hreyfingarnar eru meiri.

pegar fram lida stundir getur modirin farid ad greina mismunandi hreyfingar milli
barnanna.

Sumar verdandi tviburamadur finna hreyfingar i 16. viku, adrar ekki fyrr en i 20. viku og
hvortveggja er alveg edlilegt.

Pabbinn/makinn fer ef til vill ad finna fyrir vaxandi abyrgdartilfinningu og
fjolskylduhugsunin fer ad gera vart vid sig. Pungunin verdur raunverulegri
bvi i lok pessa timabils getur pabbinn/makinn preifad & hreyfingum
barnanna.

Pridja timabil 27 vikur — loka medgdngu.

Tviburarnir

Vaxa 0g proskast

Safna holdi

Neglur og hér vaxa

Heyra og syna vidbrdgd vid havada
Eru neem fyrir 1j6si og blikka auga
Gera 6ndunarzfingar

Hiksta

Sofa lengri dara i einu

Mijaka sér til en sparka minna

Tviburarnir i modurkvidi halda afram ad vaxa og proskast. byngdin eykst mest & attunda
0g niunda manudi. H6fudid sem steekkadi mest i byrjun medgéngunnar og var teplega
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helmingur af sterd barnsins er nd undir lok medgdéngunnar einn
fjoroi af steerd barns. Fram ad 28. viku hafa tviburarnir vaxid eins
og einburar gera en eftir 32. viku medgéngu vaxa tviburar orlitid
haegar. A pessu timabili hefst fituséfnun og tviburarnir safna holdi
0g nu getur mismunur komid fram i vexti peirra. Tviburar feedast
ekki endilega jafnpungir og medalpyngd peirra vid feedingu er
orlitio minni en hja einburum. Neglur vaxa framyfir fingurgéma
og héfudharin lengjast. Tviburarnir heyra na pegar og pekkja hljodin fra likama
maodurinnar, hjartslatt hennar og éndun. beir heyra einnig hvad um er ad vera utan
modurlifs og syna vidbrogd. Stundum hreyfa peir sig i takt vid tonlist. bPeir pekkja vel
taktinn og hljomfallid i rodd médur sinnar og leera einnig ad pekkja raddir peirra sem eru
nalaegt moédurinni, t.d. rédd fodur. Peir eru neemir fyrir ljési og blikka auga. bad er talid
ad & pessum tima sé medvitund voknud og hafileikinn til ad muna. Tviburarnir gera n
ondunarzfingar og geta fengid hiksta. bad eru daegursveiflur i hreyfingum peirra, peir
sofa na lengri dara i einu. Minna verdur um spork sokum plassleysis og & pessum tima
fer ad prengja svolitid ad tviburunum og peir liggja pétt saman.

Moadirin

Legid penst Gt

Opagindi i grind og baki vegna alags
Hreyfigeta minnkar

Vokvasofnun/bjagur

Verdur andstutt og getur fundid fyrir maedi
Brjostsvidi

Breytt svefnmynstur

Utferd fra leggdngum

Finnur spdrk eda mjak og hnod barnanna
Ventanleg feding kemur & oftar upp i hugann
Undirbyr sig fyrir feedingu og foreldrahlutverkid

Legid penst Ut og heldur &4fram ad steekka i takt vid bérnin sem staekka. Alag & grind og
bak getur valdid 6paegindum eda verkjum og haft ahrif & hreyfigetuna. Flestar konur
finna fyrir vokvasofnun/bjag i einhverjum mali. Vokvasdfnun er
oftast mest dberandi & hdndum og fétum. Flestar konur verda
andstuttar pegar lidur & medgodnguna. betta stafar af pvi ad legid
prystir & pindina og konunni finnst han ekki geta fyllt lungun af
lofti. Brjostsvidi gerir na oft vart vid sig hafi hann ekki pegar verid
til stadar. Svefnmynstur breytist oft & pessum tima
medgdngunnar. Konan sefur léttar og vaknar oft upp a néttunni. Ein kenningin er st ad
MOaAir nattdra létti svefninn til pess ad undirbua veentanlega modur ad vakna til barnanna.
Petta gerist fyrir tilstilli horménabreytinga. Hin verdandi madir er pvi strax farin ad &fa
modurhlutverkid! Likamlegar breytingar p.e. umfang legsins og barnanna hefur pau ahrif
ad erfitt getur verid ad lata fara vel um sig og sofa i longum darum, auk pess sem
salernisferdir geta verid tidar.
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Sidustu vikur medgdéngunnar getur utferd fra leggéngum verid téluverd. Edlileg utferd er
hvitleit eda gleer, hun er punn, lyktarlaus og an klada eda svida. Madirin finnur hreyfingar
barnanna sem mjak og hnod. Han fylgist med daglegum hreyfingum peirra sem gefa henni
teekifeeri til pess ad vera i nanum tengslum vid pau og eru merki um géda lidan peirra.

Veantanleg faeding kemur a oftar upp i hugann. Eftirvaenting og
tilhlokkun vid pad ad sja bornin, fa pau i fangid og snerta pau er ofarlega i
huga. Einnig geta ahyggjur af pvi hvernig faedingin muni ganga og hvort
allt verdi i lagi med bornin gert vart vid sig. Tilhugsunin um fjélskyldu er
mikil. Ventanleg modir og fadir eru farin ad undirbla feedingu barnanna
og foreldrahlutverkid. Samraedur fara ad snuast um bornin, haegt er ad
spjalla vio pau i modurkvidi og syngja fyrir pau.
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Medgdngukvillar-hvad er til rada?

Ogledi: Ogledi og vaeg uppkost i upphafi medgéngu eru edlileg pungunareinkenni.
Stundum eru pessi einkenni orlitid meiri a tviburamedgongu.
pungunarhormon er talid helsti orsakavaldur, &amt breytingum &
efnaskiptum, meltingu og tilfinningalegri lidan. Algengast er ad
pessi einkenni vari fyrstu 12-14 vikur medgongunnar. pratt fyrir
vanlidan modur hafa rannséknir synt ad 0gledi og veeg uppkost eru
ekki skadleg fostrunum og hefur ekki sleem ahrif & medgdnguna eda
feedinguna. Pad reynist mérgum hjalplegt ad borda fleiri smaerri
maltidir en feerri steerri maltidir. Geeta parf pess ad lata ekki lida of langan tima & milli
maltida pvi sveiflur i blodsykri geta aukid & vanlidan og 6gledi. Gott er ad borda & 2-3 kist
fresti yfir daginn: 5-6 litlar maltidir. Pad getur hjalpad ad hafa til taks ferska, safarika
avexti eins og melénur eda perur til ad gripa i. Ef 6gledinni fylgja mikil uppkdost er
naudsynlegt ad drekka vel og hvilast.

Ljosmaoadirin eda laeknirinn i medgodnguverndinni veita personulegar radleggingar.

Brjostsvidi: Brjostsvidi er algengur fylgikvilli medgdngu. Vegna hormoénabreytinga
haegist & starfsemi meltingarfeeranna sem seinkar temingu magainnihaldsins. Loft og
~magasyrur berast upp i vélinda og valda brjostsvida. Einnig getur prystingur a
W@? maga modurinnar vegna steekkunar & legi og bérnum aukid einkennin. pad
{flu;lﬁ reynist oft hjalplegt ad borda oftar en minna i einu. Sumar feedutegundir geta
.. aukid & brjostsvidann s.s. hvitkal, laukur, pylsur, pitsur og mikid kryddadur
matur, einnig matur sem steiktur er i mikilli fitu. Ef brjéstsvidinn eykst vid ad
" leggjast taf & kvoldin geeti hjalpad ad haekka héfdalagid i riminu. Setja ma
. baekur/handklzaedi undir dynuna eda feeturna & riminu svo ad dynan halli
svolitid. Ef pessi rad duga ekki til, ma reyna toflur eda mixtaru vid
brjéstsvida, sem fast i apdteki an lyfsedils. Hafa ber i huga ad 6ll brjostsvidalyf geta valdid
hardlifi og heegdatregdu. Pvi parf ad auka enn frekar vokva og trefjainntekt.

Heegdatregda: Breytingin sem verdur & starfsemi meltingarfeeranna getur leitt til hardlifis
0g haegdatregdu. Med aukinni neyslu a trefjum og vokva ma koma i veg

fyrir slik vandamal. Graenmeti, avextir og grofar N

. i kornvorur attu pvi ad vera & matsedlinum daglega. ‘ <k

;" Grafikjur, sveskjur, kivi gagnast oft vel til a8 bata O E‘
: meltinguna. Naudsynlegt er ad drekka vel af vokva og
er vatnid best. Hafa ber i huga ad kaffi og te eru

vokvabindandi.

Preyta og syfja: Verdandi madur finna oft fyrir mikilli preytu og aukinni svefnporf i
byrjun medgdngu medan likaminn er ad adlagast breytingum sem fylgja
bunguninni og 6rum vexti barnanna. breytan veldur pvi ad konan hefur ekki
sama Uthald og adur og parf liklega ad hvila sig meira yfir daginn og fara fyrr
i rmid & kvoldin en han er von. Makinn tekur tillit til pess og sér til pess ad
han hvilist. preytan lidur oftast hja um midbik medgdngunnar par til han
kemur aftur fram i blalokin. T lok medgéngu verdur oft breyting &
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svefnmynstri vegna hinna miklu likamlegu breytinga sem hafa att sér stad; kulan er ordin
bad stor ad erfitt getur verid ad lata fara vel um sig. Fyrirvaraverkir/samdrettir geta truflad
svefninn og erfitt reynist ad hvilast nagilega & néttunni. Konan parf ad hvilast meira en
venjulega og skapa jafnvaegi milli hvildar og athafna. Slékunarbad og Ijaf tonlist fyrir
svefninn geta hjalpad. Gott er ad fara snemma i rimid & kvoldin til pess ad tryggja
einhverja hvild ef faedingin byrjar ad néttu til.

Utferd: Hja flestum konum eykst Gtferd & medgongunni, sérstaklega sidustu vikurnar.
Edlileg Utferd er gleer, hvitleit og lyktarlaus. Ef henni fylgir 6lykt, svidi eda kladi skal
radfeera sig vid 1jésmodur eda leekni i medgonguverndinni.

Bak og grindardpagindi: Aukin pyngd barnanna og breytt likamsstada valda alagi a
bakid og pa adallega mjébakid. Auk pess mykjast 6ll lidbdnd i grindinni og mjobaki og
verda eftirgefanlegri. petta astand getur oft valdid bak og
grindaropaegindum hja hinni verdandi modur. Mikilvaegt er ad vera
medvitadur um likama sinn og geeta ad likamsstodunni. Fordast ber sfingar
og stodur sem reyna & bak og grind. Mikilvegt er ad hreyfa sig reglulega
alla medgonguna. Léttar gonguferdir og sund henta vel & medgdngu. Vida
er bodid er upp & medgonguleikfimi i vatni og medgdngujoga.
Studningsbelti eda studningsbuxur geta létt & bakinu, og nudd og heitir
bakstrar i lok dags geta lika hjalpad. Ef verkir eru miklir & medgdngunni er
rétt ad radfeaera sig vid ljosmodur eda laekni.

Slaemir grindarverkir.* Einstaka kona finnur fyrir slemum grindarverkjum. Astaedur eru
_— margpeettar og ekki er vitad med vissu hvers vegna sumar konur finna fyrir
§ : verkjum en adrar ekki. Verkir geta komid fra lifbeini og/eda spjaldlidum.
‘ * Baeklingurinn Grindarlos. Hvad er til rdda? Gefinn at af
Félagi islenskra sjukrapjélfara, 2001, veitir freedslu og
Ie|6be|n|ngar sem geta létt daglegt lif.
Lidbond i grindinni mykjast vegna hormoénabreytinga & medgdngu og verda pa
eftirgefanlegri. Pegar lidbondin mykjast getur konan fengid verki. Lidbéndin stydja pa ekki
eins vel vid mjadmagrindina og pola minna alag en aadur.
G60 likamsstada er mjog mikilveeg og i mérgum tilvikum er haegt ad draga r sleemum
einkennum med réttri likamsbeitingu. Naudsynlegt er ad komast hja sarsaukafullum
B hreyfingum. Ljésmadur, leeknar og sjukrapjalfarar veita rad.
$' - Grindarverkir & medgongu hafa ekki ahrif 4 gang feedingar en gott er
; = g ad raofeera sig vid 1jésmadur i sambandi vid stodur og stellingar i
y feedingunni. Medgonguleikfimi i vatni undir handleidslu
sjukrapjalfara hefur gagnast mérgum svo og énnur medferd hja
sjukrapjalfara. Synt hefur verid fram & ad nalarstungur geti hjalpad mérgum konum sem

hafa grindarverki. Sérstok studningsbelti sem valin eru i samradi vid sjukrapjalfara geta
hentad i akvednum tilvikum. Nudd og heitir bakstrar geta dregid verulega ar verkjum.
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Sinadreettir: Sinadreettir, pirringur i fotum eda preyta stafa trilega af auknum prystingi fra
leginu & taugar sem liggja um grindina.

Regluleg hvild med hatt undir fétum getur verid til bota. Léttar

&fingar svo sem teygjueefingar fyrir védvana i kalfunum og ad

lyfta sér upp & tabergid gagnast oft vel. bessar &fingar ma gera

nokkrum sinnum a dag. Hreyfing i vatni getur hjalpad og pvi gott ad synda reglule

Bjugur: Vegna edlilegra breytinga & blodras & medgongutimanum geta konur fundid fyrir
vokvsofnun i likamanum. Bjugur er pvi algengur @ medgongu. Samkvaemt
\F/\ rannsoknarnidurstddum eru ekKi til einhlit rad sem duga vid bjug, en margt
hefur pd reynst vel. GAd hvild med hatt undir fotunum getur dregid Ur

e ” vokvasofnun a fétum. Studningssokkar geta komid sér vel. Grape avoxtur
og avaxtasafi og vatnsmeldna geta dregid ur vokvaséfnun. Einnig reynist vel ad drekka vel
af vatni. Hreyfing i vatni getur einnig hjalpad og pvi gott ad fara reglulega i sund.

Togverkir i nara: Togverkir i nara stafa af pvi ad legbondin eru ad
lengjast, pau margfalda lengd sina a medgongunni! Togverkir geta —

komid vid litid alag eins og ad stiga fram Ur rami eda standa upp Ur stol. A

Langar gongur og kyrrstdéour geta einnig aukid & togverki.

AEdahnutar: Adahndtar stafa af auknum prystingi fra leginu & edarnar

sem liggja fré& grindinni. Zdaveggirnir sem eru slakari & medgdngunni
vegna ahrifa fra progesteron hormoninu, gefa meira eftir og

alag & @oalokurnar eykst. £dahnutar geta komid i 1jos & -
fétum, a skapabdrmum og vid endaparm (gyllinaed). Med /
trefjariku mataraedi og nagri vokvainntoku er hagt ad koma ’
i veg fyrir haeegdatregdu, sem getur valdid slemri gyllinad.
Til eru baedi krem og stilar vid gyllined, og sem draga Ur
einkennum vegna a&dahnuta. Studningssokkar geta dregid ar
einkennum og 6paegindum i fotleggjum. Gera mé léttar fétazefingar, svo sem
ad lyfta sér upp & tabergio og hreyfa feetur i hringi um 6kklann. Pad eykur
blodfleedid og dregur ar alagi. Ef einkenni um boélgu, hita og roda eru til stadar skal leita
rada hja ljosmodur eda laekni.
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