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Ofvirk pvagbladra veldur 6sjalfradum samdraetti i pvagblédrunni sem framkallar sterka og brada
pvaglatapoérf, med eda an pvagleka. Blédrupjalfun er arangursrik medferd vid bradapvagleka. Til ad na
arangri i blodrupjalfun er mikilvaegt ad stunda markvissa og stdduga pjalfun i sex vikur og jafnframt ad
styrkja grindarbotnsvédvana.

Adur en pjalfun hefst

. Mikilvaegt ad skra vokvainntdku og pvagutskilnad i tvo sélarhringa i r6d. Ef pvagmagn er meira en
2000 ml a sélarhring er fyrsta skrefid ad drekka minna.

. Radlagt er ad drekka 1500-2000 ml a sdlarhring og er pa edlilegt ad hafa pvaglat 5-7 sinnum a
sélarhring og heildarpvagmagn er pa um 1500-2000 ml.

. Ef vOkvainntaka er of mikil er radlagt ad drekka adeins i tengslum vid maltidir. Hafa ber i huga ad
pad er vokvi i avoxtum og greenmeti.

. Ef naeturpvaglat eru tid er radlagt ad drekka ekki vokva eftir kl. 20:00 a kvoldin.

Bl6drupjalfun
Bl6orupjalfun er atferlispjalfun sem felst i pvi ad fresta pvaglatum medvitad og halda i sér. Vid
blédrupjalfun penst pvagbladran ut, pvagmagn i blodrunni eykst og salernisferdum faekkar.

G060 rad viod blodrupjalfun

. Pegar pvaglataporf kemur parf ad reyna halda i sér, beina athyglinni ad einhverju 66ru, préfa ad
setjast nidur, leggjast ut af, ganga um, krossleggja feetur eda standa a tam.

. Oft hverfur pvaglatsporfin i stutta stund en kemur svo aftur. beim mun lengur sem haldid er i sér
bvi betra.

. Til ad fylgjast med arangri er radlagt ad skra pvagmagn og pvagleka.

Markmid er ad pvagmagn sé 200-300 ml vid hver pvaglat a 3-4 klukkustunda fresti 5-7 sinnum a
sélarhring.

Slaemir sidir

Ad fara & salernid til 6ryggis pegar pvaglataporf er ekki fyrir hendi veldur roskun a edlilegu samspili heila
og pvagblédru. Pvagbladra sem aldrei naer ad fyllast, faer réng skilabod og pvag sem rumast i henni
minnkar og pvaglat verda tidari. bannig skapast vitahringur.

Samhlida meodferd med lyfjum

. Ef blédrupjalfun ein og sér skilar ekki naegilegum arangri eru oft notud lyf samhlida sem slaka a
pvagblédrunni.
. Eftir tidahvorf hafa konur yfirleitt gagn af stadbundinni horménamedferd i leggodng.
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