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Geislamedferd
Ogledi og uppkost

Geislamedferd getur valdid ¢gledi og /eda uppkostum. bad gerist helst ef geislad er & brjésthol, kvid, heila
eda maenu en sidur ef geislad er & adra hluta likamans. Pad er einnig had staerd pess svaedis sem er geislad,
geislaskammtinum og einnig likamlegu og sélarlegu heilsufari einstaklingsins. Mismunandi er hvenaer ¢gledin
hefst og hversu lengi hun varir. Ogledi getur byrjad 1-3 klukkustundum eftir hvert geislaskipti og getur stadid

i nokkrar klukkustundir eda lengur. Ogledi getur verid svo vaeg ad pu takir varla eftir henni og ysir henni

sem Olgu i maga og koki eda lystarleysi. Hin getur verid svo sleem ad hun hindrar pig i ad sinna pvi sem pu
barft ad gera eda hefur dnaegju af. Ogledinni fylgja oft mérg einkenni s.s. hradur hjartslattur, sviti, folvi, aukin
munnvatnsframleidsla, hrod og djip dndun og slappleiki. Yfirleitt er haegt ad fyrirbyggja og draga tr dgledi og
uppkostum med lyfjum (velgjuvorn) og ymsum 6drum radum.

Forvarnir

Oftast er haegt ad fyrirbyggja og vinna & dgledi og uppkdstum vegna geislamedferdar med ymsum radum sem
bt munt fa upplysingar um og med pvi ad taka inn velgjuvarnarlyf sem pu faerd sérstakar leidbeiningar um.

Almenn rad
Mikilvaegt er ad taka lyf vid dgledinni samkvaemt radleggingum

« Sloékunaraefingar hafa reynst vel
Vel getur reynst ad stunda gonguferdir
« Morgum finnst gott ad lesa, hlusta & tonlist eda horfa & myndband til bess ad draga athyglina fra 6gledinni

Pegar pu finnur fyrir 6gledi getur verid gott ad:
* Anda hagt med opinn munn

* \Velta ismola i munninum

*  Fa sérsuran brjdstsykur (getur verid friskandi)
* Halda munni og ténnum hreinum

* Anda ad sér fersku lofti

Nokkur rad vardandi maltidir:
«  Fordast stérar maltidir rétt fyrir medferd og i 3-4 tima eftir medferd

* Hvila sig fyrir maltidir og borda sitjandi

* Borda hagt og tyggja matinn vel

 Borda mest & peim tima dags sem lystin er god. Annars borda oft og litlar maltidir i einu

«  Mdrgum pykir magurt og ljost kj6t betra en rautt t.d. kjuklingur, kalkiinn og kalfakjot

*  Kaldir réttir pykja oft meira lystaukandi en heitir (engin matarlykt) og margt stirmeti polist vel

*  Fituminni matvorur meltast betur t.d. undanrenna, skyr, j6gurt, ostar, dvextir, te og ristad braud, kaldar
stpur og grautar, kjotseydi

 Oft gott ad narta i einhverja purra faedu eins og kex, hrokkbraud, tvibokur, kringlur
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* Drekka haegt en naegilega mikid 1,5-2,0 litra 4 dag. Morgum pykir gott ad drekka eplasafa og kolsyrda
drykki (kok, engifer drykki)

« Pegar ogledi er til stadar er melt med ad fordast heitar og sterklyktandi maltidir, mjog feitan, saetan og
mikid kryddadan, reyktan og saltan mat. Einnig ad borda ekki uppahaldsmatinn pegar 6gledin er til stadar

Mikilvaegt er ad hafa samband vid deildina pina eda bradamotttoku ef:

bt ert med dgledi sem velgjuvarnarlyfin verka ekki &. Einnig ef dgledin stendur yfir i nokkra daga eda er
svo sleem ad hun hindrar pig i ad sinna pvi sem pu parft ad gera

*  bu kastar upp oftar en tvisvar & dag i 2 daga
*  bu getur ekki haldid nidri neinum vokva eda faedu

*  bu missir meira en kilé & dag vegna uppkasta. Einkenni um mikid vokvatap er porsti, munnpurrkur, litid
og dokkt pvag, preyta og huidpurrkur

*  bu ert med uppkost og finnst pti vankadur, rugladur eda finnur fyrir svima
« uppkost pin likjast kaffikorgi (pad getur verid blod)
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