HREYFING A MEDGONGU

Barnshafandi konur attu ad halda afram likamlegri areynslu & medgdngu og hvetja atti paer sem ekki
hafa stundad reglulega hreyfingu adur til pess ad byrja. betta a vid um allar hraustar konur i edlilegri
medgongu. Konur sem fa medgongusjukddéma og/eda hafa sjukdoma fyrir eru lika liklegar til ad njota
gdds af reglulegri hreyfingu.

e Konuriofpyngd geta minnkad likurnar a pvi ad fa medgdngusykursyki med reglulegri hreyfingu
e Konur med medgongusykursyki geta baett blédsykurstjérnun med reglulegri hreyfingu

e Konur sem hreyfa sig reglulega 8 medgongu geta minnkad likurnar a pvi ad fa medgdngueitrun

HJARTA OG BLODRAS

Hjarta-og blddras hja heilbrigdri pungadri konu i hvild, likist pvi sem er hja konu i gédri pjalfun sem er
ekki pungud. Pegar pungud kona i gédri pjalfun heldur d4fram ad pjalfa 4 medgdngu verda ahrifin a hjarta-
og blédrdsina afram jakvaed, badi vegna pungunarinnar og pjalfunarinnar. Bl6dmagnid eykst um 10-15%
meira hja henni en peirri sem ekki stundar likamlega pjalfun. bjalfun og medganga hafa hvort um sig ahrif
4 blédmagnid en tilgangur/nyting pess er mismunandi.

A medgongu er pessu aukna blédmagni adallega beint til legsins, fylgjunnar, féstursins, nyrnanna og
hadarinnar. Vid likamlega areynslu er auknu blédmagni beint til hjartans, vodvanna sem eru ad vinna,
hadarinnar og nyrnahettanna en blédstreymi minnkar til meltingarfaeranna, legsins og nyrnanna. Hid
aukna blédstreymi til legsins sem verdur & medgodngu tryggir ad fostrid bidur engan skada af pvi
minnkada blédstreymi sem verdur vegna pjalfunar.

LUNGNASTARFSEMI OG SUREFNISMETTUN

A medgongu feerist pindin ofar og ummal brjéstkassans eykst. Segja md ad um oféndun
(hyperventilation) sé ad raeda pd dndunartidnin sé dbreytt en andrymd (tidal volume) eykst og loftskiptin
(minute ventilation) geta aukist um allt ad 50%. Hlutprystingur surefnis (Pa02) eykst og hlutprystingur
koltvisyrings (PaC0O2) minnkar.

bessar breytingar geta valdid peirri tilfinningu hja konum ad peim finnist paer ekki na ad fylla lungun af
lofti og finni jafnvel fyrir maedi. Starfsemi lungnanna breytist ekki hja peim sem eru i gédri pjalfun en
surefnisupptakan er aukin og surefnisnytingin er betri i hinum ymsu vefjum likamans. Nymyndun harzaeda
verdur i vel pjalfudum vodvum svo peir hafa meira af surefnisriku bl6di ad vinna ur og eru fljétari ad losa
sig vid urgangsefni auk pess sem hvatberum (mitocondrium) fjolgar. Pannig verda dbein ahrif 4 6ndun og
loftskipti.



Fylgjan verdur steerri og starfar betur hja peim konum sem stunda reglulega hreyfingu a fyrri hluta
medgongunnar. Féstrid nytur géds af aukinni surefnisupptoku og betri nytingu, sem verdur bzadi vegna
pbungunarinnar og gédrar pjalfunar og er pvi tryggt naegt surefni po ad blédflaedi um fylgjuna minnki vid
likamlega areynslu.

HITASTJORNUN LIKAMANS

G643 pjalfun eykur blédmagn likamans og pad leidir m.a.til aukins blédstreymis um hidina og audveldar
hitastjornun um hud. bjalfun eykur einnig getuna til ad svitna og pannig er hitastjérnun likamans betri hja
vel pjalfudum einstaklingum en hja peim sem ekki hreyfa sig reglulega.

Vid pungun veldur prégesterén pvi ad likamshitinn haekkar um 0.5°C fyrstu 20 vikurnar (eins og gerist a
seinni hluta tidahringsins). Jafnframt eykst getan til ad tempra hita og konur svitna audveldar &
medgongu vegna meira blddstreymis um hud. Aukin loftskipti & medgongu verda lika til pess ad auka
hitatap med utdondun.

Pannig veldur pungun og likamleg areynsla pvi ad hitastjornun likamans er betri og 8 medgongu finna
konur minna fyrir haekkun a likamshita medan 4 likamlegri dreynslu stendur. Aukid blédstreymi um
hudina veldur pvi hins vegar oft ad tilfinningin ad vera heitt er aukin 8 medgbdngu og er an tengsla vid
hreyfingu.

EFNASKIPTI

GA&4 likamleg pjalfun hefur ahrif a hlutfall og samsetningu fitu, vodva og beina i likamanum. Fullordinn
einstaklingur, sem vegur 65 kg og hreyfir sig reglulega hefur u.p.b. 5-6 kg minna af fitu i likamanum en
jafnpungur einstaklingur sem ekki hreyfir sig reglulega. Beinmassinn er meiri en vddvamassinn
hlutfallslega enn meiri. Vel pjalfadir vodvar brenna fitu og einstaklingur i gédri pjafun hefur meiri
kolvetnisbirgdir. [ hvild verdur blédsykurinn pvi stédugri og minni haetta & blédsykurfalli pé ekki sé neitt
bordad. bjalfun eykur naemi fyrir insdlini og audveldar pannig likamanum ad safna og vidhalda
kolvetnisbirgdum.

Efnaskipti i hvild aukast um 15-20% 4 medgongu vegna aukinnar pyngdar. Pyngdaraukningin i upphafi
medgongu er m.a. vegna aukins fituvefs og blddmagns. Sidar veldur m.a. fostrid, fylgjan og legvatnid
byngdaraukningu. i okkar heimshluta pyngjast konur um 12-18 kg & medgongu en i I6ndum par sem
frambod & mat er minna og likamleg vinna kvenna meiri, pyngjast konur minna en bornin eru ekki [éttari
vid faedingu sem pvi nemur. byngdarauking 8 medgoéngu er pvi ad miklu leyt hdad umhverfinu; mataraedi
og hreyfingu. A medgdngu getur vidnam vid insulini aukist og upptaka sykra i vodvunum verdur minni.

Pungud kona i gddri pjalfun brennir pvi audveldar fitu og kolvetnisbirgdir fyrir féstrid eru meiri.
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