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Indledning
Det kan være svært at skifte land og bo i en anden kultur.
Opfattelsen af sundhed og sygdom varierer fra land til land
og fra sted til sted. Dette hæfte er lavet for at fortælle dig
om det danske sundhedsvæsen og om børnesundhed.
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Det danske sundhedsvæsen
Alle gravide får tilbud om samtaler og undersøgelser hos 
jordemoder og læge ca. 10 gange i hver graviditet.
Du kan få tolkebistand, hvis du ikke taler dansk, både hos
lægen, jordemoderen og sundhedsplejersken.

Lægen
Alle børn i alderen 0-5 år tilbydes 7 helbredsundersøgelser
hos familiens læge. 
Alle børn og unge tilbydes vaccination mod en række syg-
domme hos familiens læge. Undersøgelser og vaccinationer
er gratis.

á«ë°üdG ¿hDƒ°ûdG IôFGO
á«côªfódG

Iôàa πc »ah ,πeGƒëdG AÉ°ùædG ™«ªL ≈∏Y ¢Vô©oJ
) á∏HÉ≤dG óæY äÉ°Uƒëah läÓHÉ≤e ,πªMrrdemojo(

äÓHÉ≤ªdG √òg OGó©J ≠∏Ñjh ,Ö«Ñ£dG óæYh
äÉ°UƒëØdGh10ø«KóëàJ ’ pâæc GPEG .kÉÑjô≤J äGôe

≈∏Y ∫ƒ°üëdG ∂fÉµeEÉH ¿EÉa ,á«côªfódG á¨∏dÉH
á∏HÉ≤dGh Ö«Ñ£dG øe xπc iód áªLôàdG »a mIóYÉ°ùe

) á«ë°üdG ájÉYôdG á°Vôªehrskeplejessundhed .(

Ö«Ñ£dG
ø°S »a ∫ÉØWC’G ™«ªL ≈∏Y ¢Vô©oJ5 – 07 ,äGƒæ°S

»∏FÉ©dG Ö«Ñ£dG Ωƒ≤j ,á«FÉbh á«ë°U äÉ°Uƒëa
¿ÉÑ°ûdGh ∫ÉØWC’G ™«ªL ≈∏Y ¢Vô©oj Éªc .É¡FGôLEÉH
óæY ∂dPh ,¢VGôeC’G øe ójó©dG ó°V í«≤∏àdG QÉ¨°üdG

.á«fÉée äÉMÉ≤∏dGh äÉ°UƒëØdG .»∏FÉ©dG Ö«Ñ£dG
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Sundhedsplejersken
Du kan få gratis hjemmebesøg af en sundhedsplejerske i bar-
nets første leveår. Sundhedsplejersken er en uddannet syge-
plejerske, som har specialiseret sig i børns og familiers sund-
hed. Sundhedsplejersken kommer på besøg, når du har født.
Hun kan give dig råd og vejledning om amning, om at være
ny mor og familie, om barnets mad og om barnets udvikling
og trivsel. Du kan også tale med sundhedsplejersken om syg-
domme. Det er frivilligt at tage imod besøg.

á«ë°üdG ájÉYôdÉH á°üàîªdG á°VôªªdG
,∂∏ØW IÉ«M øe ≈dhC’G äGƒæ°ùdG »ah ∂fÉµeEÉH

»a á«ë°üdG ájÉYôdÉH á°üàîªdG á°VôªªdG ∫ÉÑ≤à°SEG
á«ë°üdG ájÉYôdG á°Vôªe .á«fÉée á«à«H mäGQÉjR

»a á°ü°üîàeh á«ª∏Y mäÓgDƒªH lá°Vôªe »g
.äÓFÉ©dGh ∫ÉØWC’ÉH á°UÉîdG á«ë°üdG ¿hDƒ°ûdG

kIô°TÉÑe ∂JQÉjõH á«ë°üdG ájÉYôdG á°Vôªe Ωƒ≤J
mäGOÉ°TQEGh íFÉ°üæH ∑ sóe É¡fÉµeEÉH .IO’ƒdG ó©H
kÉeCG âëÑ°UCG ∂fCG ádCÉ°ùe ∫ƒMh ,áYÉ°VôdG ∫ƒM

.¬YôYôJh √ƒªfh ∂∏ØW ájò¨J ∫ƒMh ,IójóL má∏FÉ©H
.¢VGôeC’G ∫ƒM É¡©e åjóëdG ∂fÉµeEÉH ¿CG Éªc
hCG äGQÉjõdG ∫ƒÑb »a ájôëdG πeÉµH ø«©àªàJh

.É¡°†aQ
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ó°V πØ£dG »ªëà°S »ë«≤∏àdG èeÉfôÑdG á©HÉàe
:á«dÉàdG ¢VGôeC’G

l-HibKi-PoTe-Di-

) ¥Éæ oîdGDiRGõoµdG ,≥∏ëdG »a ô«£N ÜÉ¡àdEG ƒg (
)Te) »µjódG ∫É©°ùdG ,(Ki) ∫ÉØWC’G π∏°T ,(lPo¢†©H ,(

) ÆÉeódG ÉjÉë°S ÜÉ¡àdEG ∫Éµ°TCGmeningitisÜÉ¡àdEGh (
ájQƒYÉædG Gõfƒ∏ØfE’ÉH ≈ª°ùj Ée hCG ≥∏ëdG á«°ûZCG »a

)Hib .(

MFR

.á«fÉªdC’G áÑ°üëdG ,±ÉµædG ,áÑ°üëdG

í«≤∏àdG
:Ö«Ñ£dG óæY ¬°üëah ¬«a ∂∏ØW í«≤∏J Öéj …òdG óYƒªdG ∫hóédG ô p¡¶oj

™HÉJ Ée GPEG ,πØ£∏d π°†aC’G ájÉªëdG ≥≤ëàJ
.¬∏ªcCÉH »ë«≤∏àdG èeÉfôÑdG

,¬∏ªéªH »ë«≤∏àdG èeÉfôÑdG πØ£dG ™HÉJ Ée GPEG
:ájÉªëdÉH ™àªàj ¿CG ¢VnôàØoj

•¿CG ≈dEG »µjódG ∫É©°ùdGh RGõµdGh ¥ÉæîdG ó°V
≈dEG ¬æ°S π°üj51.kÉeÉY

 •´ƒædG ,ájQƒYÉædG Gõfƒ∏ØfE’Gh ∫ÉØWC’G π∏°T ó°Vh
»a á«fÉªdC’G áÑ°üëdGh ,±ÉµædGh ,áÑ°üëdGh ,Ü

.¬JÉ«M á«≤H

ø°ùdG¢üëØdGí«≤∏àdG
5™«HÉ°SCG+
3Qƒ¡°Tl-HibKi-PoTe-Di-
5Qƒ¡°T+l-HibKi-PoTe-Di-

12kGô¡°T+l-HibKi-PoTe-Di-
51kGô¡°TMFR 1

) ¿ÉeÉY2(+
3ΩGƒYCG+
4ΩGƒYCG+
5ΩGƒYCG+l-HibKi-PoTe- Di-( ká«fÉK í«≤∏àdG)
6ΩGƒYCG+(á°SQóªdG »a)
12kÉeÉYMFR 2
51kÉeÉY+(á°SQóªdG »a)MFR 2(øµªªdG øe)

OhóM ≈dEG18ÉeÉYá«fÉªdC’G áÑ°üëdG
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Når vaccinationsprogrammet følges, er barnet beskyttet
mod følgende sygdomme:

Di-Te-Ki-Pol-Hib 
Difteri (alvorlig halsbetændelse), tetanus (stivkrampe), 
kighoste og polio (børnelammelse), nogle former for hjerne-
hindebetændelse (meningitis) og betændelse i strubelåget
(Haemophilus influenza b – Hib).

MFR
Mæslinger, fåresyge og røde hunde.

Barnet er bedst beskyttet, hvis det følger hele
vaccinationsprogrammet.

Følges hele vaccinationsprogrammet, er barnet formentlig
beskyttet:

• Til 15 års alderen mod difteri, stivkrampe og kighoste.
• Resten af livet mod polio, Haemophilus influenza b,

mæslinger, fåresyge og røde hunde.

Vaccination
Skemaet viser, hvornår dit barn skal vaccineres og undersøges hos lægen.

Alder Undersøgelse Vaccination
5 uger +
3 måneder Di-Te-Ki-Pol-Hib
5 måneder + Di-Te-Ki-Pol-Hib
12 måneder + Di-Te-Ki-Pol-Hib
15 måneder MFR 1
2 år +
3 år +
4 år +
5 år + Di-Te-Ki-Pol revaccination
6 år + (i skolen)
12 år MFR 2
15 år + ( i skolen) MFR 2 (eventuelt)
Op til 18 år Røde hunde
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Tandlægen
Jeres barn får tilbudt tandpleje fra 1 1⁄2 års alderen. Hvis der
bliver problemer med barnets tænder tidligere, kan I hen-
vende jer til børnetandplejen i jeres kommune. Det er gratis
at gå til tandpleje med sit barn.

¿Éæ°SC’G Ö«ÑW
kÉeÉY ¬Zƒ∏H øe kAGóàHEGh ,ºµ∏ØW ≈∏Y ¢Vnô©oJ

πcÉ°ûªH πØ£dG Ö«°UoCG GPEG .¬fÉæ°SC’ lájÉYQ ,∞°üfh
õcôe ≈dEG ¬LƒàdG ºµfÉµeEÉÑa ,∂dP πÑb ¬fÉæ°SCG »a

¿ƒ°û«©J »àdG ájó∏ÑdG »a ∫ÉØWC’G ¿Éæ°SCG ájÉYQ
¿Éæ°SC’G ájÉYQ õcôe ≈dEG ¢üî°ûdG ÜÉgP .É¡«a

.»fÉée ¬∏ØW áÑë°üH
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Graviditet og fødsel
Spørg din familie om der er arvelige sygdomme som blod-
sygdomme og misdannelser i slægten. Visse arvelige syg-
domme er hyppigere, hvis ægtefællerne er i samme slægt, 
fx kusine og fætter.
Tidligt i graviditeten er der tilbud om forskellige undersøgel-
ser, der kan give et billede af det ufødte barns tilstand. Du
kan få information om disse undersøgelser hos lægen eller
hos jordemoderen. 

IO’ƒdGh πªëdG
á«KGQh ¢VGôeCG ∂dÉæg âfÉc GPEG ÉªY ∂à∏FÉY »dCÉ°SEG
ádÓ°ùdG øª°V á«≤∏îdG äÉgÉ©dÉc hCG ΩódG ¢VGôeCÉc

¢†©ÑH áHÉ°UE’G áÑ°ùf .É¡æe øjQóëæJ »àdG
¿ÉLhõdG ¿Éc ƒd ,≈∏YCG ¿ƒµJ á«KGQƒdG ¢VGôeC’G

äÉæHh AÉæHCÉc ,á«∏FÉ©dG ádÓ°ùdG ¢ùØf ≈dEG ¿É«ªàæj
. ádÉîdG/∫ÉîdGh áª©dG/º©dG

≥∏©àJ ¢VhôY πªëdG øe môµÑe mâbh »ah ∂dÉæg
ádÉëd mIQƒ°U º°SQ É¡fCÉ°T øe ,áØ∏àîe mäÉ°UƒëØH
ójõªdG ≈∏Y ∫ƒ°üëdG ∂fÉµeEÉH .¬eCG ºMQ »a πØ£dG
hCG Ö«Ñ£dG óæY ¢UƒëØdG √òg ∫ƒM äÉeƒ∏©ªdG øe

.á∏HÉ≤dG iód
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Hvad skal du spise, når du er gravid?
Du og dit ufødte barn har brug for, at du spiser varieret. 
Du skal helst spise noget fra de 4 fødevaregrupper hver dag
(se fotos). Du skal ikke spise mere, end du plejer, mens du er
gravid. Vær opmærksom på, at du ikke får for meget fedt i
maden. Brug fx mindre olie, når du steger kød og grøntsager. 
Drik helst minimælk eller skummetmælk, så sparer du også
på fedtet. 

Du har brug for ekstra vitaminer og mineraler under gravi-
diteten:
• Fra graviditetens start: Hvis du ikke drikker mælk, skal du

spise kalktabletter. 
• Fra 20. uge: Et dagligt jerntilskud fra 20. uge og resten af

graviditeten. 

Tal altid med din læge eller jordemoder, hvis du er i tvivl om,
hvad du har brug for.

»a ¬«dhÉæàJ ¿CG Öéj …òdG ΩÉ©£dG ƒg Ée
?∂∏ªM Iôàa

≈dEG ,ó©H ódƒj ºd …òdG ∂∏ØW êÉàëj Éªc ø«LÉàëJ
¿CG π s°†Øoj .¬dhÉæJ …ôéj …òdG ΩÉ©£dG »a ™jƒæàdG
kÉ«eƒj á©HQC’G á«FGò¨dG äÉÄØdG øe kÉÄ«°T »dhÉæàJ

Iôàa ∫ÓN »∏cCÉJ ¿CG Öéj ’ .(Qƒ°üdG ≈dEG …ô¶fCG)
…ƒàëj ¿CG øe …QòMEG .OÉà©ªdG øe ôãcCG ∂∏ªM

»∏ª©à°SEG .¿ƒgódG øe IóFGR mäÉ«ªc ≈∏Y ΩÉ©£dG
.äGhô°†îdGh Ωƒë∏dG »∏b óæY kÓãe πbCG á«ªµH âjõdG

) Ö«∏M »Hô°TEGminimælkπeÉc ô«Z Ö«∏ëdG hCG (
) º°SódGtmælkskummeá«ªc ø«∏u∏≤J á≤jô£dG √ò¡Hh ,(

.kÉ°†jCG ádhÉæàªdG ¿ƒgódG

Iôàa ∫ÓN á«aÉ°VEG ¿OÉ©eh äÉæ«eÉà«Ød ø«LÉàëJ
:∂∏ªM

•:πªëdG ájGóH »aÖéj ,kÉÑ«∏M »Hô°ûJ ºd GPEG
Ωƒ«°ùdÉc ¢UGôbCG »dhÉæàJ ¿CG ∑Gòæ«M

)rtetablelktka .(
•:øjô°û©dG ´ƒÑ°SE’G øe kAGóàHEGkÉ«eƒj ójóM ¢UGôbCG

á«≤H ∫ÓNh øjô°û©dG ∂∏ªM ´ƒÑ°SEG øe kAGóàHEG
. ∂∏ªM Iôàa

ºd GPEG ,á∏HÉ≤dG ≈dEG hCG ∂Ñ«ÑW ≈dEG kÉªFGO »KóëJ
.¬d máLÉëH âfCG Éªe IócCÉàe »fƒµJ

.¬fhôµªdGh RQC’G ,õÑîdG.äGhô°†îdGh á¡cÉØdG

.øÑédGh øÑ∏dG ,Ö«∏ëdG.¢†«ÑdGh ∑Éª°SC’G ,Ωƒë∏dG



Hvad er skadeligt? 
• Medicin er som oftest farligt for fosteret. 

Tag derfor ikke medicin, før du har talt med din læge om
det. Det gælder også, når du har født, 
så længe du ammer.

• Rygning er skadeligt for dit ufødte barn og gør det 
vanskeligere at amme.

• Alkohol kan skade fosterets hjerne. Det er farligt at 
drikke alkohol, når du er gravid. 

11

?Iô°†ªdG AÉ«°TC’G »g Ée
•’ ∂dòd .ø«æédG ≈∏Y kGô£N AGhódG πuµ°ûj Ée kÉÑdÉZ

ƒgh ,¬fCÉ°ûH Ö«Ñ£dG IQÉ°ûà°SEG πÑb kAGhO »dhÉæàJ
,kÉ°†jCG IO’ƒdG ó©H Ée Iôàa πª°ûj …òdG ôeC’G

.ø«©°VôJ âæc ÉªdÉWh
•,¬eCG ºMQ »a OƒLƒªdG πØ£∏d wô°†e ø«NóàdG

.Ö©°UCG ´É°VQE’G π©éjh
•ø«æédG ÆÉeóH sô°†j ¿CG ∫ƒëµdG Üô°ûd øµªj

AÉæKCG ∫ƒëµ∏d ∂Hô°T ô£îdG øe .¬«a kÓ∏N ÖÑ°ùjh
.∂∏ªM
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At holde sig i form
Det er vigtigt at holde sig i god fysisk form under gravidite-
ten. Du kan fx svømme, gå lange ture eller løbe. Det er sundt
for både dig og dit ufødte barn og er bl.a. med til at fore-
bygge sukkersyge under graviditeten.

Søg læge hvis du:
• Bløder fra underlivet.
• Har stærke smerter fra underlivet.
• Har vandafgang.
• Mærker mindre liv end du plejer.

Tegn på at fødslen er ved at gå i gang:
• Blodigt, slimet udflåd.
• Vandafgang.
• Regelmæssige veer med ca. 5 minutters mellemrum.

á«fóÑdG ábÉ«∏dG ≈∏Y ®ÉØëdG
AÉæKCG Ió«L á«fóH mábÉ«d ≈∏Y ®ÉØëdG u…Qhô°†dG øe

»a ÜÉgòdG hCG áMÉÑ°ùdG kÓãe ∂fÉµeEÉH .πªëdG
á«fóÑdG ábÉ«∏dG .¢†côdG hCG á∏jƒW á«gõæJ ä’ƒL

øª°V øeh Éªc ,∂æ£H »a ø«æé∏dh ∂d w»ë°U lÅ°T
AÉæKCG …ôµ°ùdÉH áHÉ°UE’G ™æe ƒg ¬H ºgÉ°ùJ Ée

.πªëdG

:GPEG Ö«Ñ£dÉH »∏°üJEG
•.»∏°SÉæàdG ∑RÉ¡L »a l∞jõf ∂dÉæg ¿Éc
•.∂æ£H πØ°SCG »a ájƒb l´ÉLhCG ∂àHÉ°UCG
•.§îædG/AÉªdG ∂æe ∫õf
•.OÉà©ªdG øe πbCG m πµ°ûH ∑ôëàj ø«æédG ¿CÉH äô©°T

:IO’ƒdG ájGóH äÉeÓY
•.AÉeódÉH áLhõªªdG á«WÉîªdG äGRGôaE’G
•.§îædG/AÉªdG ∫hõf
•iôNC’G øY √GóMEG π°üØJ »àdGh ,º¶àæªdG ≥∏£dG5

.kÉÑjô≤J ≥FÉbO
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Fødslen
I Danmark er det almindeligt at have sin mand med til føds-
len. Tag din mand eller en anden nær voksen med, fx din
mor, svigermor eller søster. Det er fint, hvis du har en person
med, der kan tale dansk. Du kan få tolkebistand i forbindelse
med fødslen, hvis du ikke taler dansk. 
Det er vigtigt, at barnet lægges til brystet lige efter fødslen,
for at amningen kan komme godt i gang. Personalet hjælper
og støtter dig.

IO’ƒdG
.∑ôªfódÉH á«©«ÑW ládCÉ°ùe IO’ƒdG ∂LhR ô°†ëj ¿CG

,øjó°TGôdG ∂HQÉbCG øe kGóMCG hCG ∂LhR ∂©e …òN
ƒd ó«édG Å°ûdÉH ¿ƒµ«°S .∂àNCG hCG ,∂JÉªM hCG ,∂eCÉc

Éªc .á«côªfódÉH åjóëdG ¬fÉµeEÉH l¢üî°T ∂©e ¿Éc
≈∏Y ∫ƒ°üëdG ,IO’ƒdG áÑ°SÉæªHh ∂fÉµeEÉH ¿CG

ø«ª∏µàJ ’ âæc GPEG ,áªLôàdG »a IóYÉ°ùe
.á«côªfódG

kIô°TÉÑe …óãdG √ÉéJ πØ£dG ™°Vƒoj ¿CG u…Qhô°†dG øe
kÉbÓ£fEG áYÉ°VôdG á«∏ªY ≥∏£æJ ≈àM ,¬JO’h ó©H

∂JóYÉ°ùªH äÉØXƒªdG Ωƒ≤J .kÉ°ù∏°Sh kÉæ°ùM
.∂JófÉ°ùeh



14

Barselsperioden
Det er normalt at have efterveer de første dage efter føds-
len, især hvis du har født før. Tal med sundhedspersonalet,
hvis du har brug for smertestillende medicin.
Det er almindeligt at være træt og uligevægtig efter en fød-
sel. Derfor har du brug for hjælp fra din mand og din familie 
i den første tid. Det er en god idé at prøve at få hvilet en
times tid midt på dagen. Så har du flere kræfter om aftenen. 
Lav gymnastik og knibeøvelser efter fødslen. Det er meget
vigtigt for at undgå nedsunken livmoder og problemer med
at holde på urinen senere i livet. Tal med jordemoderen eller
sundhedsplejersken, hvis du er i tvivl om, hvordan du skal
gøre.
Kontakt også sundhedsplejersken, hvis du får problemer
med at amme, eller hvis du har spørgsmål om dit nyfødte
barn, efter du er kommet hjem.

IO’ƒdG ó©H Ée Iôàa
ΩÉjC’G »a ™°VƒdG ó©H Ée Ω’BÉH …ô©°ûJ ¿CG w…OÉ«àYEG

â©°Vh ¿CGh ≥Ñ°S GPEG ká°UÉN ,IO’ƒdG ó©H ≈dhC’G
GPEG ,ø««ë°üdG ø««ØXƒªdG ™e »KóëJ .πÑb øe kÓØW

.äÉæuµ°ù oªd máLÉëH âæc
’CGh ,¥ÉgQE’Gh Ö©àdÉH ICGôªdG ô©°ûJ ¿CG OÉà©ªdG øe
áLÉëH ∂fEÉa ∂dòd .IO’ƒdG ó©H É¡fRGƒJ »a ºµëàJ

∂à∏FÉY ±ôW øeh ∂LhR ±ôW øe IóYÉ°ùe ≈dEG
òNCG »dhÉëJ ¿CG ∂d ó«édG øe .≈dhC’G IôàØdG ∫ÓN
.áYÉ°S Ióªdh QÉ¡ædG ∞°üàæe »a áMGôdG øe m§°ùb

.AÉ°ùªdG »a ôÑcCG lábÉW á≤jô£dG √ò¡Hh ∂jód ¿ƒµà°S
¢†Ñ≤dG äÉæjôªàH »eƒbh á«fóÑdG á°VÉjôdG »°SQÉe

∫hõæH áHÉ°UE’G Ötæéàd lájQhô°V »g .IO’ƒdG ó©H
∫ƒÑdG »a ºµëàdG πcÉ°ûe …OÉØàdh ,¬MÉjõfEGh ºMôdG
ájÉYôdG á°Vôªe ™e hCG á∏HÉ≤dG ™e »KóëJ .kÓÑ≤à°ùe

.¬«∏©ØJ ¿CG Öéj Éªe mIô«M »a âæc GPEG ,á«ë°üdG
GPEG ,á«ë°üdG ájÉYôdG á°VôªªH »∏°üJEG kÉ°†jCG

l∫GDƒ°S ô£N GPEG hCG ,áYÉ°VôdG »a πcÉ°ûe ∂à¡LGh
.â«ÑdG ≈dEG ∂ehób ó©H ójóédG ∑Oƒdƒe ∫ƒM ∂dÉÑH
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Amning
Den allerførste mælk, råmælken, indeholder bl.a. mange 
vitaminer og beskytter dit barn mod sygdom. Den er der-
for særlig værdifuld for dit barn, og det er meget vigtigt, 
at barnet får råmælken.
Jo mere dit barn sutter, jo mere mælk danner du. Lad derfor
barnet komme til brystet uden begrænsninger. Din mælk er
fuldt tilstrækkelig også i de første dage. Når du giver dit barn
bryst, får det den bedste ernæring. Modermælken er ren og
har altid den rette temperatur.

Undgå tilskud den første tid
Dine bryster danner mindre mælk, hvis du giver moder-
mælkserstatning eller andet tilskud til dit barn. Modermælks-
erstatning beskytter ikke dit barn mod sygdomme, som
modermælk gør.

áYÉ°VôdG
…ƒàëj ΩÉîdG Ö«∏ëdÉH ≈ª°ùªdGh ∫hC’G ΩC’G Ö«∏M

»ªëj Éªc ,äÉæ«eÉà«ØdG øe ô«ãµdG É¡æe mOGƒe ≈∏Y
á°UÉN láª«b ¬d ¿EÉa ∂dòd .¢VGôeC’G ó°V ∂∏ØW

.¬«∏Y ¬dƒ°üM kGóL …Qhô°†dG øeh ,∂∏Ø£d
…òdG Ö«∏ëdG OGR Éª∏c ,ôãcCG ∂æe πØ£dG ™°VQ Éª∏c

.OhóM ÓHh ∂jóK øe ™°Vôj ¬«YO ∂dòd .¬æ«éàæJ
»a ≈àM ,∂∏ØW ´É°VQE’ ájÉØµdG πc m±Éc ∂Ñ«∏M

¬fEÉa ,¬æe ™°Vô«d ∂jóK ¬«£©J ÉeóæY .≈dhC’G ΩÉjC’G
ΩC’G Ö«∏M .ø°ùMC’Gh π°†aC’G ájò¨àdG ≈∏Y π°üëj

.áÑ°SÉæe kÉªFGO ¬JQGôM áLQOh w»≤f

»a iôNC’G πFGóÑdGh »YÉæ°üdG Ö«∏ëdG »ÑsæéJ
≈dhC’G IôàØdG

kÉÑ«∏M ∂∏ØW â«£YCG GPEG ,πbCG kÉÑ«∏M ∑ÉjóK èàæ«°S
»YÉæ°üdG Ö«∏ëdG .iôNC’G πFGóÑdG óMCG hCG kÉ«YÉæ°U
.ΩC’G Ö«∏M π©Øj Éªc ¢VGôeC’G ó°V ∂∏ØW »≤j ’



Du skal fortsætte med den mad, du spiste, mens du var gra-
vid. Så danner du god mælk. Tal med din læge, om du stadig
skal spise jernpiller.

Undgå tobak, alkohol og medicin
Hvis du ryger, går tobakkens giftstoffer over i mælken. Det
er usundt for dit barn. Alkohol og medicin går også over i
mælken, så undgå det, mens du ammer. 
Brug kun medicin efter aftale med lægen.
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âæc …òdG ΩÉ©£dG ∫hÉæJ »a …ôªà°ùJ ¿CG Öéj
…ô«°ûà°SEG . kGó«L ∂Ñ«∏M π¶«a ,∂∏ªM AÉæKCG ¬æ«dhÉæàJ

∫hÉæJ »a …ôªà°ùJ ¿CG óH ’h ¿Éc GPEG Éª«a ∂Ñ«ÑW
.ójóëdG ¢UGôbCG

ájhOC’Gh ∫ƒëµdGh ø«NóàdG »ÑsæéJ
≈dEG áeÉ°ùdG ≠ÑàdG OGƒe π≤àæà°ùa ,ø«æNóJ âæc GPEG

¿CG Éªc .∂∏ØW áë°üH ô°†«°S Éªe ,∂Ñ«∏M
,kÉ°†jCG ∂Ñ«∏M ≈dEG π≤àæJ ájhOC’Gh äÉ«dƒëµdG

AGhódG »∏ª©à°ùJ ’ .áYÉ°VôdG Iôàa ∫GƒW É¡«Ñæéàa
.Ö«Ñ£dG ™e ¥ÉØJE’ÉH ’EG
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Pasning af barnet
Det er vigtigt, at du taler, pludrer og leger med dit barn. 
Når dit barn græder, er det ikke altid, fordi det er sultent 
– det har måske blot brug for kontakt eller ro. Efterhånden
vil du lære dit barns signaler godt at kende og vide, hvad
barnet har brug for.
Indret gerne en pusleplads, hvor du har alt, hvad du skal 
bruge inden for rækkevidde. Barnet vil efterhånden kende
pladsen godt og nyde at ligge der og blive puslet.
De fleste børn kan lide at komme i bad, gerne et par gange
om ugen. Frottér barnets hovedbund godt efter badet og
red barnets hår dagligt.

πØ£dG ájÉYQ
¬«ØWÓJ ¿CGh ∂∏ØW ≈dEG »KóëàJ ¿CG u…Qhô°†dG øe
»æ©j ’ √AÉµH ¿EÉa ,∂∏ØW »µÑj Éªæ«M .¬«ÑYÓJh

Ahó¡∏d máLÉëH ƒg ÉªHôd πH ,¬HÉ°UCG kÉYƒL ¿CG kÉªFGO
kÉ«éjQóJ ø«aô©àà°S .¬Hôb »fƒµJ ¿C’ hCG §≤a

,¬æe QóÑJ »àdG äGQÉ°TE’G ≈∏Y ó«L m πµ°ûHh
.¬«dEG máLÉëH ƒg Ée ø«cQóà°Sh

,¬°SÉÑdEGh ™«°VôdG π°ù¨d kÉfÉµe …õ u¡éJ ¿CG π s°†Øoj
»a ¬dÉª©à°SEG øjójôJ Ée πc ¬«a ¿ƒµj m πµ°ûH

,kÉ«éjQóJ ¿ÉµªdG πØ£dG ∞dCÉ«°S .∂jój ∫hÉæàe
.¬°SÉÑdEGh ¬∏°ùZ ∫ÓN ¬«a ¬FÉ≤∏à°SEÉH ™àªà°ù«°Sh

¿CG π s°†Øojh ,ΩÉªëà°SE’G ¿ƒÑëj ∫ÉØWC’G º¶©e
¬°SCGQ Ió∏L »µudO .kÉ«YƒÑ°SEG ø«Jôe πØ£dG ºëà°ùj

.kÉ«eƒj √ô©°T »Ø uØ°Uh ¬eÉªëà°SEG ó©H kGó«L



Forebyggelse af vuggedød 
• Læg spædbarnet til at sove på ryggen.
• Undgå at mor ryger i graviditeten og undgå, at barnet

udsættes for tobaksrøg efter fødslen. Især må der ikke
ryges dér, hvor barnet sover.

• Sørg for at barnet ikke har det for varmt, når det sover.
(Mærk i barnets nakke - huden skal være varm og tør, 
ikke fugtig).

Vær opmærksom på, at barnet skiftevis hviler sit hoved på
den ene og den anden side, når det sover. Så forebygger du,
at barnets kranium bliver skævt.
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¬æe ájÉbƒdGh ™°VtôdG ∫ÉØWC’G äƒe
•.√ô¡X ≈∏Y ΩÉæj »c ™«°VôdG πØ£dG »©°V
•»ÑæéJh ,∂∏ªM Iôàa »a ø«NóàdG »ÑæéJ

ó©H Ée IôàØdG »a ôFÉé°ùdG ¿ÉNód ¬°†jô©J
¢Uƒ°üîdG ¬Lh ≈∏Yh ø«NóàdG Rƒéj ’ .¬JO’h

.πØ£dG ¬«a ΩÉæj …òdG ¿ÉµªdG »a ∂dÉæg
•AÉæKCG áfƒî°ùdG ≠dÉH ∂∏ØW ¿ƒµj ’CG ≈∏Y »°UôMEG

¿CG Öéj ,¬≤æY IôNDƒe »a ¬°ùª∏H …ócCÉJ) .¬eƒf
.(áÑWQ ô«Zh áaÉLh áÄaGO ¬Jô°ûH ¿ƒµJ

¬eƒf AÉæKCG ¬°SCGQ á«©°Vh πjóÑJ ≈∏Y »°UôMEG
√ò¡Hh ¬«ªëà°S .ôNBG ≈dEG mÖæL øe x»HhÉæJ m πµ°ûHh

.¬àªéªL »a m êÉLƒYEÉH áHÉ°UE’G øe á≤jô£dG
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Hvis barnet får modermælkserstatning
Følg nøje brugsanvisningen på pakken. Dit barn bliver sygt 
af for tynd eller for stærk mælkeblanding. 
Tilsæt ikke sukker eller honning til modermælkserstatningen.
Mælken har den rette sammensætning fra starten. Børn tåler
først honning, når de er over 1 år. 
Mælken skal altid være frisk og have den rette temperatur.
Du må ikke varme mælken op igen, hvis den er blevet kold. 

Rengøring af flasker og sutter
Sørg for at flasker og sutter er omhyggeligt rengjorte, så 
barnet ikke bliver sygt.
• Skyl flasker og sutter under den kolde hane og rengør

med en flaskerenser med opvaskemiddel
• Gnub sutterne med groft salt, derved fjernes mælke-

rester.
• Kog flasker og sutter i rent vand i 3 minutter.
• Stil flaskerne til tørring med bunden opad.

Flasker, men ikke sutter, kan også vaskes i opvaskemaskine.

mÖ«∏M ≈∏Y π°üëj πØ£dG ¿Éc GPEG
»YÉæ°U

∫Éª©à°SE’G á«Ø«µH á°UÉîdG äGOÉ°TQE’G »©uÑJEG
∂∏ØW ¿C’ ,á«gÉæàe mábóH áÑ∏©dG ≈∏Y áHƒàµªdGh

Éªe ôãcCG kGõcôe hCG kÉ«Ø«ØN èjõªdG ¿Éc ƒd ¢Vôª«°S
.Öéj

¿C’ ,»YÉæ°üdG Ö«∏ëdG ≈dEG kÓ°ùY hCG kGôµ°S »Ø«°†J ’
CGóÑj .ájGóÑdG òæeh áÑ°SÉæe ¿ƒµJ Ö«∏ëdG áÑ«côJ
ø°S ó©H Éª«a ¬HÉ©«à°SEGh π°ù©dG π tªëàH ∫ÉØWC’G

IQGôM áLQóHh kÉLRÉW Ö«∏ëdG ¿ƒµj ¿CG Öéj .ΩÉ©dG
ká«fÉK Ö«∏ëdG »æî°ùJ ¿CG Rƒéj ’ . kÉªFGO áë«ë°U

.OôH ób ¿ƒµj ¿CG ó©H

äGRGõÑdGh äÉæ«æ≤dG ∞«¶æJ
äGRGõÑdGh äÉæ«æ≤dG ∞«¶æJ ºàj ¿CG ≈∏Y »°UôMEG

.∂∏ØW ¢Vôªj ’ ≈àM ,á«gÉæàe mábóH
•√É«ªdG QƒÑæ°U âëJ äGRGõÑdGh äÉæ«æ≤dG »Ø£°TCG

É¡d á°ü°üîªdG ∞«¶æàdG IGOCÉH É¡«Ø¶fh ,IOQÉÑdG
. ∞«¶æà∏d mIOÉe ∫Éª©à°SEÉHh

•á∏«°SƒdG √ò¡Hh ,m ø°ûN m í∏ªH äGRGõÑdG »côaCG
.Ö«∏ëdG ÉjÉ≤H ∫Gõoà°S

•Ióªdh á«≤f m√É«e »a äGRGõÑdGh äÉæ«æ≤dG »∏ZEG3

.≥FÉbO
•.≈∏YC’ ¬éàe É¡YÉbh ∞éàd äÉæ«æ≤dG »©°V

»a ,äGRGõÑdG ¢ù«dh ,äÉæ«æ≤dG π°ùZ øµªj Éªc
.»fGhC’G π°ùZ áæ«cÉe



20

Lad barnet bevæge sig
Det er godt for barnet at ligge på et tæppe, hvor det kan
bevæge kroppen frit. Du kan støtte barnets udvikling ved 
at lære det at ligge på maven og ligge på siden, når det er
vågent. Senere lærer barnet at trille, krybe og kravle.
Brug af skråstol og gåstol frarådes. Skråstole hæmmer bar-
nets fysiske udvikling og begrænser dets udfoldelsesmulig-
heder. Gåstole hæmmer dit barns balanceudvikling. 
Hvis du alligevel vælger at bruge skråstol eller gåstol, så lad
kun barnet sidde der max. 1⁄2 time ad gangen, højst 3 gange
om dagen.

¬ª°ùL ∑uôëoj ∂∏ØW »YO
å«M ,á«fÉ£H ≈∏Y AÉ≤∏à°SE’G ∂∏Ø£d ó«édG øe

√ uƒªf õjõ©J ∂fÉµeEÉH .ájôëH ¬ª°ùL ∂jôëJ ¬æµªj
AÉæKCG ¬ÑæL ≈∏Yh ¬æ£H ≈∏Y AÉ≤∏à°SE’G ¬ª«∏©àH

∞MõdGh êôMóàdG ó©H Éª«a ∂∏ØW º∏©à«°S .¬à¶≤j
.¢Vƒ¡ædGh

u»°Sôch »æëæªdG u»°SôµdG ∫Éª©à°SEG Ωó©H í n°üæoj
s»fóÑdG sƒªædG á«FÉæëfE’G »°SGôµdG πbô©J .»°ûªdG
»°SGôc .¬bÓ£fEGh ¬YôYôJ ¢Uôa ¢üu∏≤Jh πØ£∏d

≈∏Y ®ÉØëdG ≈∏Y ¬JQó≤d ∂∏ØW ôjƒ£J πbô©J »°ûªdG
»°SôµdG ∫Éª©à°SEÉH ∂dP ºZQh âµ°ùªJ GPEG .¬fRGƒJ

∂∏Ø£d »ëª°ùJ Óa ,»°ûªdG »°Sôc hCG »æëæªdG
»a ôãcC’G ≈∏Y máYÉ°S ∞°üæd ’EG ∂dÉæg ¢Sƒ∏édÉH
Ωƒ«dG »a ≈°übCG xóëc mäGôe çÓKh ,IóMGƒdG IôªdG

.óMGƒdG
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Sørg for frisk luft
Det er sundt for dig og dit barn at komme ud hver dag.
Et spædbarn kan godt tåle at komme ud om vinteren, hvis
det er varmt klædt på.
Pas på ikke at klæde dit barn for varmt på om sommeren.
Vær opmærksom på, at barnevognen kan blive alt for varm,
hvis den står i solen. 
Stil altid barnevognen i skyggen. 
Spædbørn skal beskyttes mod direkte sol.
Når dit barn er ude, ligger det bedst i en barnevogn. I en
paraply-klapvogn sidder barnet dårligt og ubeskyttet.
Luk vinduerne op mange gange om dagen for at fjerne fugt,
mados og eventuel tobaksrøg. Det er sundt for hele familien.

»≤ædG AGƒ¡dG ¥É°ûæà°SEG ≈∏Y »°UôMEG
.kÉ«eƒj êhôîdG ∂∏Ø£dh ∂d u»ë°üdG øe

π°üa »a êhôîdG π tªëJ ™«°VôdG πØ£∏d øµªj
»¡ÑàfEG .áÄaGO mÜÉ«ãH kGƒ°ùµe ¿ƒµj ¿CG n•ô°T ,AÉà°ûdG
»a ΩRÓdG øe ôãcCG áÄaGO ¢ùHÓe ∂∏ØW »°ùÑ∏oJ ’h

¿CG ¬àHôY ¿ÉµeEÉH ¿CG »dEG »¡ÑàfEG .∞«°üdG π°üa
.¢ùª°ûdG á©°TCG âëJ »gh áfƒî°ùdG Iójó°T íÑ°üJ

∫ÉØWC’G ájÉªM Öéj .π¶dG »a kÉªFGO ¬àHôY »©°V
.Iô°TÉÑªdG ¢ùª°ûdG á©°TCG øe ™°VtôdG

¿CG ¬d π°†aC’G øªa ,â«ÑdG êQÉN ∂∏ØW ¿ƒµj ÉeóæY
»£∏d á∏HÉ≤dG á∏∏¶ªdG áHô©dG ÉeCG .áHô©dG »a n»≤∏à°ùj

ÓHh m íjôoe ô«Z m πµ°ûH É¡«a ¢ù∏éj πØ£dG ¿EÉa
.ájÉbh

øe ¢ü∏îà∏d kÉ«eƒj IójóY mäGôe òaGƒædG »ëàaEG
ƒd ø«NóàdG áëFGQ ÉªHôdh ïÑ£dG QÉîHh áHƒWôdG

.á∏FÉ©dG πµd kÉ«ë°U ló«Øe ∂dP .äó pL oh



Tilskud af vitaminer og mineraler
Vitaminer og mineraler er med til at sikre, at dit barn vokser,
som det skal og bliver stærkt og modstandsdygtigt over for
sygdom. 
D-vitamin giver stærke knogler. D-vitamin får man naturligt
fra solen. Alle børn skal desuden have D-vitamindråber, fra
de er 2 uger til 1 år.
Dit barn har dog brug for D-vitamintilskud gennem hele
barndommen – og sikkert også som voksen – hvis det 
mørklødet eller hvis det oftest er klædt, så arme og ben er
tildækkede. I så tilfælde får huden nemlig ikke tilstrækkelig
sol om sommeren. 
Der er forskellige D-vitaminprodukter. Se på flasken eller
pakken, hvor meget dit barn skal have.
Jerndråber skal barnet have, når det er mellem 6 og 12 
måneder gammelt. Se på flasken hvor meget. Får dit barn
mindst 400 ml modermælkserstatning hver dag, får det sit
jernbehov dækket og behøver ikke jerndråber. 
Spørg på apoteket eller spørg din sundhedsplejerske, hvis du
er i tvivl.
Er dit barn for tidligt født, skal det have andre vitaminer.
Lægen vil oplyse dig om, hvad barnet har brug for. 
Spørg din sundhedsplejerske, hvis du kommer i tvivl.
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á∏ªµoªdG ¿OÉ©ªdGh äÉæ«eÉà«ØdG
∂∏ØW uƒªf ¿Éª°V »a ¿OÉ©ªdGh äÉæ«eÉà«ØdG ºgÉ°ùJ

ó°V kÉæ°üëeh kÉjƒb ¬ª°ùL π©L »ah ,Öéj Éªc
.¢VGôeC’G

Ö°ùµoj…O ø«eÉà«a)aminVitD-kÉeÉ¶Y ¢üî°ûdG (
øe »©«ÑW πµ°ûH ¿É°ùfE’G ¬«∏Y π°üëjh ,ájƒb

ø«eÉà«a äGô£b ≈£©oJ ¿CG Öéj Éªc .¢ùª°ûdG á©°TCG
ø«YƒÑ°SE’G ø°S º¡Zƒ∏H òæe ∫ÉØWC’G ™«ªéd …O
∂∏ØW ¿CG ’EG .óMGh ΩÉY ≈dEG º¡æ°S π°üj ¿CG ≈dEGh

Iôàa ∫GƒW »∏«ªµàdG …O ø«eÉà«a ≈dEG máLÉëH
GPEG Gòg ,ôÑµj Éªæ«M ¬d máLÉëH ¿ƒµ«°S Éªc ,¬àdƒØW

x…õd kÉjóJôe kÉÑdÉZ ¿Éc GPEG hCG ,Iô°ûÑdG øcGO ¿Éc
√òg »ah ¬Jô°ûH ¿CG PEG .¬«bÉ°Sh ¬«YGQP »£¨j

πµ°ûdÉH ¢ùª°ûdG á©°TC’ kÉØ«°U ¢Vô©àJ ød ádÉëdG
.áØ∏àîe mQƒ°Uh m ∫Éµ°TCÉH …O ø«eÉà«a èàæoj .»aÉµdG

áYôédG ºéM ájDhôd áÑ∏©dG hCG áæ«æ≤dG ≈dEG …ô¶fEG
.∂∏ØW É¡«∏Y π°üëj ¿CG Öéj »àdG

ÖéjójóëdG äGô£bø«H Ée ø°S »a πØ£∏d ≈ n£©oJ ¿CG
6h ô¡°TCG12áYôédG r… nônàd áæ«æ≤dG ≈dEG …ô¶fCG . kGô¡°T

øY π≤j ’ Ée ∫hÉæàj ∂∏ØW ¿Éc GPEG .áÑ°SÉæªdG004

¬àLÉM ¿EÉa ,kÉ«eƒj »YÉæ°üdG Ö«∏ëdG øe ôà∏«∏«e
¢ù«d ƒgh ,ân«uÑod ób ∑Gòæ«M ¿ƒµà°S ójóëdG øe

.IQƒcòªdG äGô£≤∏d máLÉëH
»a ∫GDƒ°ùdG ∑Gòæ«M ∂«∏Y ,∑ pôeCG øe x∂°T »a pâæc ƒd

ájÉYôdÉH á°üàîªdG á°VôªªdG ∫GDƒ°S hCG á«dó«°üdG
.á«ë°üdG

¬JO’ƒd OóëªdG óYƒªdG πÑb kGOƒdƒe ∂∏ØW ¿Éc GPEG
.iôNCG mäÉæ«eÉà«a p ∫hÉæJ øe ¬d óH Óa ,ô«ãµH
á°Vôªe »dCÉ°SEG .¬LÉàëj ÉªH Ö«Ñ£dG ∑ôÑî«°S

.∂°ûdG ∑OhGQ Ée GPEG á«ë°üdG ájÉYôdG
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Overgang til skemad
Det anbefales, at barnet udelukkende ammes, til det er 
6 måneder, da modermælk indeholder alt det, dit barn har
brug for. 
Tidligst når barnet er 4 måneder, kan det tåle andet end
modermælk eller modermælkserstatning. Mælken er dog
stadig barnets vigtigste mad. Tal med din sundhedsplejerske,
når du mener, dit barn skal tilbydes skemad. 
Det første, du kan give dit barn, er grød. Du kan let lave det
selv, eller du kan købe færdiglavet pulver, der røres op med
vand.
Når dit barn begynder at få mad med ske, skal du gå lang-
somt frem i starten. Din sundhedsplejerske vil give dig råd 
og vejledning om, hvad dit barn kan tåle i begyndelsen og
om, hvordan I kommer i gang med skemad og kop.

á≤©∏ªdÉH ájò¨àdG ≈dEG ∫É≤àfE’G
ájÉ¨dh §≤a ¬eCG Ö«∏M øe πØ£dG ´É°VQEÉH í q°üæoj

¬Zƒ∏H6Ée πc ≈∏Y …ƒàëj ΩC’G Ö«∏M ¿C’ ,Qƒ¡°T
.∂∏ØW ¬LÉàëj
ø°S øe kAGóàHEG4¬fÉµeEÉH íÑ°üj ,≈fOCG xóëc mQƒ¡°T

¬eCG Ö«∏M ô«Z iôNCG má«FGòZ mOGƒe ÜÉ©«à°SEGh π tªëJ
AGò¨dG ≈≤Ñj Ö«∏ëdG ¿CG ’EG .»YÉæ°üdG Ö«∏ëdG hCG
ájÉYôdG á°Vôªe ≈dEG »KóëJ .o¬d áÑ°ùædÉH ºgC’G

Öéj …òdG âbƒdG ¿CÉH øjó≤à©J âæc GPEG á«ë°üdG
.¿ÉM ób á≤©∏ªdÉH ¬àjò¨J ¬«a

.Ió«°ü©dG ƒg ¬d ¬ªjó≤J ∂fÉµeEÉH …òdG ∫hC’G AGò¨dG
,ádƒ¡°ùHh ¬d Ió«°ü©dG ô«°†ëJ ∂°ùØæHh ∂fÉµeEÉH

mòFó©H sºà«d kGõgÉL kÉbƒë°ùe …ôà°ûJ ¿CG ∂æµªj Éªc
.AÉªdÉH o¬ o£∏N

p∂«∏Y ,á≤©∏ªdÉH ¬FGòZ ∫hÉæàH ∂∏ØW ´ô°ûj Éªæ«M
∑Ohõà°S .ájGóÑdG »a áFOÉg mäGƒ£îH kÉe oó ob q»°†ªdG
∫ƒM mäGOÉ°TQEGh íFÉ°üæH á«ë°üdG ájÉYôdG á°Vôªe

∫ƒMh ,ájGóÑdG »a ¬HÉ©«à°SEG ∂∏Ø£d øµªj Ée
¬àjò¨àH ´hô°ûdG É¡dÓN øe øµªj »àdG á«Ø«µdG

.¿ÉéæØdÉH Üô°ûdGh á≤©∏ªdÉH



Risgrød
1⁄2 dl rismel*
1 1⁄2 dl koldt vand
1 tsk. fedtstof (olie eller smør)
1⁄2 dl modermælk, modermælkserstatning eller sødmælk
Evt. lidt moset banan eller pære

Rør rismel med vand i en gryde.
Lad grøden koge 2-3 minutter under omrøring.
Rør fedtstof i grøden.
Rør mælken i grøden, men lad den ikke koge.
Giv barnet grøden når den har fået tilpas temperatur. 

* Du kan også bruge andre kornsorter, spørg din 
sundhedsplejerske.

Du kan også tilbyde barnet grøntsagsmos. Du kan let lave
mosen selv, eller du kan købe den færdig-fremstillet specielt
til spædbørn. Barnets mos skal ikke tilsættes salt. Det er dog
ikke nødvendigt at koge barnets grøntsager for sig selv. Bar-
net kan godt spise med af familiens grøntsager, hvis vandet
er letsaltet.
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RQC’G Ió«°üY
/21RQC’G ≥«bO øe ôà∏«°ùjO*
/21 1IOQÉÑdG √É«ªdG øe ôà∏«°ùjO

1(IóHõdG hCG âjõdG) á«ægódG OGƒªdG øe Iô«¨°U á≤©∏e
/21hCG »YÉæ°üdG Ö«∏ëdG hCG ,ΩC’G Ö«∏M øe ôà∏«°ùjO

) º°SódG πeÉc Ö«∏ëdGødmælksáaÉ°VEG øµªjh ,(
.á°Shô¡e má°UÉLEG hCG mIRƒe øe π«∏≤dG

.(IôéæW) á∏M »a AÉªdÉH RQC’G ≥«bO »£∏NEG
âfCGh áKÓK hCG ø«à≤«bO Ióªd »∏¨J Ió«°ü©dG »côJG

.É¡æ«Ñ∏≤J
.Ió«°ü©dÉH á«ægódG IOÉªdG »£∏NG

¬«côàJ ’ øµd ,á∏ëdG »a ƒg ÉªH Ö«∏ëdG »£∏NG
.»∏¨j

É¡JQGôM áLQO íÑ°üJ ÉeóæY Ió«°ü©dG ∂∏Ø£d »e uób
.áÑ°SÉæe

*»dCÉ°SEG .iôNCG mÜƒÑM ´GƒfCG ∫Éª©à°SEG ∂fÉµeEÉH
.á«ë°üdG ájÉYôdG á°Vôªe

.∂∏Ø£d á°Shô¡e mäGhô°†N ºjó≤J ∂fÉµeEÉH ¿CG Éªc
¬d á°Shô¡ªdG äGhô°†îdG ô«°†ëJ ∂°ùØæHh ∂æµªj
IõgÉL mIOÉªc É¡jôà°ûJ ¿CG ∂æµªj Éªc ,ádƒ¡°ùHh

áaÉ°VEG Öéj ’h ,™ s°VôdG ∫ÉØWC’ÉH á°UÉN ™æ°üdG
äGhô°†îdG »∏Z …Qhô°†dG øe ¢ù«d Éªc .É¡d m í∏e

øe πcC’G πØ£dG ¿ÉµeEÉH .ÉgóMƒd πØ£dÉH á°UÉîdG
É¡àbôe âfÉc GPEG ,á∏FÉ©∏d Iõ¡éªdG äGhô°†îdG

.áMƒ∏ªdG áØ«ØN



Kartoffel-gulerodsmos
1 gulerod*
1-2 kartofler
1-2 dl kogende vand
1 tsk. fedtstof (olie eller smør)
1⁄2 dl modermælk, modermælkserstatning eller sødmælk

Skræl kartoflerne og guleroden og skær dem i 
mindre stykker.
Kog dem under låg i så lidt vand som muligt i 
ca. 12-15 minutter.
Hæld vandet fra i en lille skål.
Mos grøntsagerne med en gaffel til mosen er findelt.
Rør fedtstof i mosen.
Rør mælk i mosen, brug eventuelt lidt af kogevandet til grø-
den er tilpas i konsistensen.
Server mosen når den har tilpas temperatur.

* I starten kan du også tilsætte broccoli og 
blomkål i mosen. Når barnet er over 6 måneder, kan du
bruge alle grøntsager.
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á°Shô¡ªdG QõédGh ÉWÉ£ÑdG á£∏N
IóMGh IQõL*)1(

2-1ÉWÉ£H áÑM
2-1»∏¨ªdG AÉªdG øe ôà∏«°ùjO
1(IóHõdG hCG âjõdG) á«ægódG OGƒªdG øe Iô«¨°U á≤©∏e
/21hCG »YÉæ°üdG Ö«∏ëdG hCG ,ΩC’G Ö«∏M øe ôà∏«°ùjO

) º°SódG πeÉc Ö«∏ëdGødmælks(

kÉ©£b É¡«© u£bh QõédGh ÉWÉ£ÑdG äÉÑM …ô u°ûb
.Iô«¨°U

AÉªdG øe øµeCG Ée πbCG »ah IÉ£¨e má∏M »a É¡«∏ZG
Ióªdh5-121.kÉÑjô≤J á≤«bO

áªYÉf íÑ°üJ ¿CG ≈dEG ácƒ°ûH äGhô°†îdG »°SôgG
.ájÉ¨∏d

.á°Shô¡ªdG äGhô°†îdÉH á«ægódG IOÉªdG »£∏NG
∂fÉµeEÉH ,á°Shô¡ªdG äGhô°†îdÉH Ö«∏ëdG »£∏NG

íÑ°üJ ¿CG ≈dEG »∏¨ªdG AÉªdG øe π«∏≤dG ∫Éª©à°SEG
.áÑ°SÉæe á∏ëdG »a IOƒLƒªdG IOÉªdG áaÉãc

É¡JQGôM áLQO íÑ°üJ ÉeóæY á£∏îdG ∂∏Ø£d »e uób
.áÑ°SÉæe

*§«Ñfô≤dGh ÖfôµdG áaÉ°VEG ájGóÑdG »ah ∂fÉµeEÉH
ø°S πØ£dG Æƒ∏H ø«M .á£∏îdG ≈dEG6,Qƒ¡°T

.äGhô°†îdG ´GƒfCG ™«ªL ∫Éª©à°SEG ∂æµªj
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Barnet spiser med familien
Det er vigtigt at variere maden, så barnet gradvist lærer at
spise meget forskellig mad. Giv forskellige slags frugter,
grøntsager, fiske- og kødtyper og giv også både brød, ris og
pasta.
Når barnet er ca. 9 måneder, kan det begynde at få den 
samme mad som den øvrige familie. Det er vigtigt, at hele
familien sidder og spiser sammen, og at barnet lærer at spise
selv. Det er godt for barnet at sidde i en høj stol ved bordet.
Allerede fra barnet er ca. 5 måneder, kan det begynde at
drikke af almindelig kop eller glas. Du kan give barnet vand
fra vandhanen i begyndelsen og senere langsomt vænne 
barnet til at drikke sødmælk i koppen.

¬à∏FÉY ™e ¬eÉ©W πØ£dG ∫hÉæàj
πØ£dG º∏©àj ≈àM ,áª©WC’G ™jƒæJ …Qhô°†dG øe
¬d »euób .IójóY áØ∏àîe máª©WCG ∫hÉæJ kÉ«éjQóJ

kÉcÉª°SCGh ,äGhô°†îdGh ¬cGƒØdG øe áØ∏àîe kÉYGƒfCG
õÑîdG øe kÓc ¬d »e uóbh Éªc ,áYƒæàe kÉeƒëdh

.¬fhôµªdGh RQC’Gh
¬æ°S ≠∏Ñj ÉeóæY9∫hÉæàH CGóÑj ¿CG ¬d øµªj ,Qƒ¡°T

øe .á∏FÉ©dG OGôaCG á«≤H É¡dhÉæàJ »àdG áª©WC’G ¢ùØf
ΩÉ©£dG ∫hÉæàd É¡∏ªcCÉH Iô°SC’G ¢ù∏éJ ¿CG …Qhô°†dG

.√óMƒd ΩÉ©£dG ∫hÉæJ πØ£dG º∏©àj ¿CGh Éªc ,kÉ©e
Üôb m ∫ÉY x»°Sôc ≈∏Y ¢Sƒ∏édG πØ£∏d ó«édG øe

.IóFÉªdG
ø°S πØ£dG Æƒ∏H óæYh kIô°TÉÑe5øµªj ,kÉÑjô≤J mQƒ¡°T

m ¢SCÉc hCG …OÉY m¿Ééæa øe Üô°ûdÉH CGóÑj ¿CG ¬d
øe kAÉe ¬d »e uó≤J ¿CG ájGóÑdG »a ∂æµªj .ájOÉY

m πµ°ûHh ºK øe ¬jO uƒ©J ¿CGh ,¬Hô°û«d QƒÑæ°üdG
øe º°SódG πeÉc Ö«∏ëdG Üô°T ≈∏Y »éjQóJ

.¿ÉéæØdG
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Om mælk og mælkeprodukter
Selvom barnet efterhånden spiser mere mad, er det stadig
vigtigt, at det får mælk. Mælken skal være modermælk eller
modermælkserstatning. Efterhånden kan der også gives 
sødmælk i kop. 
Surmælksprodukter kan være yoghurt eller A38. Giv ikke
ymer og frugtkvark før barnet er over 1 år. Undgå mælke-
produkter med meget sukker. 

Sutteflaske efter 1 år er en dårlig vane 
Når barnet ikke længere drikker mælk i sutteflasken, får det
mere appetit til at spise familiens mad. Barnet skal vænnes
fra sutteflaske, inden det er 1 år (se side 29).

Alder og mælkemængde
• Når barnet er 9 måneder, skal det højst have 3⁄4 liter

mælk dagligt, inklusiv surmælksprodukter.
• Fra barnet er 1 år, skal det have 1⁄2 liter om dagen i alt.

Mælk til børn mellem 1 og 3 år skal være letmælk. 
• Fra barnet er 3 år, skal det hver dag have 1⁄2 liter fedt-

fattige mælkeprodukter, som fx minimælk, skummet-
mælk eller kærnemælk. 

¬JÉ≤à°ûeh Ö«∏ëdÉH ≥∏©àj Éª«a
ΩÉ©£dG øe ójõªdG πcCÉj πØ£dG ¿CG øe ºZôdG ≈∏Y

Üô°T ¬d …Qhô°†dG øe ∫GR Ée ¬fCG ’EG ,…OÉ©dG
hCG ¬eCG Ö«∏M øe ÉeEG Ö«∏ëdG ¿ƒµj ¿CG Öéj .Ö«∏ëdG

mÖ«∏M ºjó≤J kÉ«éjQóJ øµªj Éªc .kÉ«YÉæ°U kÉÑ«∏M
.¿Ééæa »a ¬d º°SódG πeÉc

hCG kÉæÑd á«°†ªëdG Ö«∏ëdG äÉ≤à°ûe ¿ƒµJ ób8A3’ .
Ü rh nQ hCG …OÉHõdG øÑ∏dG …CG ÖFGôdG øÑ∏dG ¬d »euó≤J
äÉ≤à°ûe »ÑsæéJ .ΩÉ©dG ø°ùd √RhÉéJ πÑb ¬cGƒØdG

.ôµ°ùdG øe á«dÉY máÑ°ùf ≈∏Y ájƒàëªdG Ö«∏ëdG

lIOÉY ,ΩÉ©dG ø°S Æƒ∏H ó©H Éª«a áYÉ°VôdG áLÉLR
áÄ«°S

áLÉLR øe Ö«∏ëdG Üô°ûj πØ£dG Oƒ©j ’ Éªæ«M
Öéj .¬à∏FÉY ¬∏cCÉJ Ée πcC’ ¬à«¡°T OGOõJ ,áYÉ°VôdG

.ΩÉ©dG ø°S ¬Zƒ∏H πÑb É¡dÉª©à°SEG ΩóY ≈∏Y √ójƒ©J

ádhÉæàªdG Ö«∏ëdG á«ªch ø°ùdG
•πØ£dG ø°S ≠∏Ñj Éªæ«M9∫hÉæàj ¿CG Öéj ,Qƒ¡°T

/43»a ÉªH ,≈°übCG xóëc kÉ«eƒj Ö«∏ëdG øe ôà«∏dG
. á«°†ªëdG Ö«∏ëdG äÉ≤à°ûe ∂dP

•Ée ∫hÉæàj ¿CG Öéj ,ΩÉ©dG ø°S ¬Zƒ∏H øe kAGóàHEG
¬∏ªée/21ø°S »a ∫ÉØWCÓd Ö«∏ëdG .kÉ«eƒj môà«d
3–1) º°SódG π«∏b ¿ƒµj ¿CG Öéj ,ΩGƒYCGtmælkle.(

•ø°S ¬Zƒ∏H øe kAGóàHEG3∫hÉæàj ¿CG Öéj ,ΩGƒYCG
/21¿ƒgódÉH Iô«≤ØdG Ö«∏ëdG äÉ≤à°ûe øe môà«d

∫ÉãªdG π«Ñ°S ≈∏Y É¡æe ô ncòoj .kÉ«eƒjminimælk,
) º°SódG πeÉc ô«Z Ö«∏ëdGhtmælkskumme(

) º©£dG ¢†eÉM Ö«∏ëdGhrnemælkkæ.(
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Gode vaner
Giv dit barn frugt og brød at spise – og vand at 
drikke imellem måltiderne – så får barnet gode vaner og det
vil vokse og tage på, som det skal. Giv kun modermælkser-
statning i flaske, så længe måltidet varer, så holder tænderne
sig nemmere sunde og hvide. 

Ió«L äGOÉY
ø«H Éª«a ¬Hô°ûj kAÉeh , kGõÑNh ká¡cÉa ∂∏Ø£d »e uób

,Ió«L mäGOÉY Ö°ùàµj ≈àM ,É¡dhÉæàj »àdG äÉÑLƒdG
¬d »e uó≤J ’ .Öéj Éªc ¬fRh OGOõjh ƒªæj ≈àMh

,áLÉLR »a ’EG áÑLƒdG ∫GƒW »YÉæ°üdG Ö«∏ëdG
. AÉ°†«Hh káª«∏°S ¬fÉæ°SCG ≈≤Ñà°S á≤jô£dG √ò¡Hh
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Dårlige vaner
Dit barn bliver dårligt ernæret og lettere syg, hvis det får
cacaomælk, kiksemælk, juice, saftevand, slik, is, mælkesnitter,
småkager og chips hver dag. 
Det tager appetitten fra den rigtige mad, og barnet får svært
ved at vokse og udvikle sig, fordi det ikke får de rigtige vita-
miner og mineraler fra maden.
Desuden får barnet nemmere huller i tænderne.

HUSK AT børste dit barns tænder allerede fra den første
tand. Giv gerne barnet en tandbørste at lege med, men husk
at få børstet tænderne dagligt med lidt tandpasta. Selvom
det kun er mælketænder, der senere falder ud, skal der pas-
ses godt på tænderne, som har betydning for de blivende
tænder.

áÄ«°S äGOÉY
,¢VGôeC’ÉH ¬àHÉ°UEG π¡°ùà°Sh áÄ«°S ∂∏ØW ájò¨J ¿ƒµà°S
Ö«∏ëdGh ,hÉcÉµdÉH êhõªªdG Ö«∏ëdG kÉ«eƒj ∫hÉæJ Ée GPEG
,ôcÉµ°ùdGh ,ÜGô°ûdGh ,ô«°ü©dGh ,âjƒµ°ùÑdÉH êhõªªdG

,Iô«¨°üdG á«∏ëªdG âjƒµ°ùÑdG ™£bh ,ôFÉ£ØdGh ,áXƒÑdGh
. ¢ùÑ«°ûdÉH IÉª°ùªdG á≤«bôdG á«∏≤ªdG ÉWÉ£ÑdG íFGô°Th

áª©WC’G √ÉéJ ¬à«¡°T øe π∏≤J OGƒªdG √òg ™«ªL
π°üëj ’ ¬fC’ ,√Qƒ£Jh √ƒªf øe πbô©«°S Éªe ,ájOÉ©dG

.áeRÓdG áë«ë°üdG ¿OÉ©ªdGh äÉæ«eÉà«ØdG ≈∏Y
.¬fÉæ°SCG »a mäÉ°Sƒ°ùàH ¬àHÉ°UEG π¡°ùà°S Éªc

ΩÉ«≤dG … uôcòJ∫ÉM IÉ°TôØdÉH ∂∏ØW ¿Éæ°SCG ∞«¶æàH
Ö©∏«d kIÉ°Tôa ¬d »e uób .¬ªa »a ∫hC’G ø°ùdG Qƒ¡X

kÉ«eƒj ¬fÉæ°SCG ∞«¶æàH ΩÉ«≤dG …ôcòJ øµdh ,É¡H
¿Éæ°SCG É¡fCG øe ºZôdG ≈∏Y .¿ƒé©ªdG øe m π«∏≤Hh

®ÉØëdG Öéj ¬fCG ’EG ,ó©H Éª«a §≤°ùà°Sh ,§≤a Ö«∏M
.á«bÉÑdG ¿Éæ°SC’G ≈∏Y ôKDƒJ É¡fC’ , kGó«L É¡«∏Y
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Allergi og luftvejsproblemer
Tobaksrygning i hjemmet øger småbørns risiko for allergi og
er den vigtigste årsag til, at dit barn kan få luftvejsproblemer
som fx astma og bronchitis.
Visse sygdomme som astma og eksem skyldes overfølsom-
hed over for svamp, støv eller dyrehår.

For at nedsætte risikoen for allergi og luftvejsproblemer er
det vigtigt:
• At undgå tobaksrøg i barnets nærhed.
• At lufte ud flere gange om dagen for at nedsætte luft-

fugtigheden i boligen.
• At støvsuge hyppigt.

RÉ¡édG πcÉ°ûeh á«°SÉ°ùëdG
»°ùØæàdG

∫ÉØWC’G áHÉ°UEG ô£N øe ójõj â«ÑdG »a ø«NóàdG
¢†jô©J »a ºgC’G ÖÑ°ùdG ƒgh ,á«°SÉ°ùëdÉH QÉ¨°üdG

»°ùØæàdG √RÉ¡L »a πcÉ°ûªH áHÉ°UEÓd ∂∏ØW
.á«FGƒ¡dG äÉÑ°ü≤dG ÜÉ¡àdEGh ƒHôdÉH áHÉ°UE’Éc

ƒHôdÉc ¢VGôeC’G ¢†©ÑH áHÉ°UE’G »a ÖÑ°ùdG Oƒ©j
√ÉéJ á«°SÉ°ùëdG ≈dEG ájó∏édG ÉªjõcE’Gh

äÉfGƒ«ëdG ôHh hCG QÉÑ¨dG hCG áfƒØ©dG/äÉjô£ØdG
.Égô©°Th

RÉ¡édG πcÉ°ûªHh á«°SÉ°ùëdÉH áHÉ°UE’G ô£N π«∏≤àd
:…Qhô°†dG øe ¿EÉa ,»°ùØæàdG

•.¬£«ëe »ah πØ£dG Üôb ø«NóàdG ÖtæéJ
•áÑ°ùf ¢†«Øîàd kÉ«eƒj mäGôe IóY â«ÑdG ájƒ¡J

.¬«a áHƒWôdG
•kGQGôe á«FÉHô¡µdG á°ùæµªdÉH â«ÑdG ¢ùæµoj ¿CG

. kGQGôµJh
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Hygiejne
For at undgå sygdom i hjemmet, hvor familiens medlemmer
smitter hinanden, skal du vaske hænder med sæbe:
• Når du har været på toilettet.
• Når du har skiftet ble på dit barn.
• Når du har pudset næse på dig selv eller dit barn.
• Inden du skal lave mad.
• Inden du giver dit barn mad.

HUSK OGSÅ at vaske dit barns hænder efter bleskift. 
Barnets hænder kan være kommet i berøring med bleen
under bleskiftet. Efter håndvask tørres hænderne godt 
i et rent håndklæde.

Husk også at lære dit barn at vaske hænder ofte, når det 
bliver større.

á«°üî°ûdG áaÉ¶ædG
,â«ÑdG »a ¢VGôeC’ÉH áHÉ°UE’G pÖtæéJ πLCG øe

¿CG Öéj ,ôNBG ≈dEG mOôa øe ¬«a ihó©dG π≤àæJ …òdGh
:¿ƒHÉ°üdÉH p∂jój »∏°ù¨J

•.¢VÉMôªdG â∏ª©à°SEG ób ø«fƒµJ Éªæ«M
•.∂∏Ø£d äÉXÉØëdG âd sóH ób ø«fƒµJ Éªæ«M
•.∂∏ØW ∞fCG hCG ∂ØfCG âØ¶f ób ø«fƒµJ Éªæ«M
•.√õ«¡éJh ΩÉ©£dG OGóYEÉH ´hô°ûdG πÑb
•.∂∏ØW ΩÉ©WEÉH …CGóÑJ ¿CG πÑb

πjóÑJ ó©H ∂∏ØW …ój π°ùZ …ôcòàJ ¿CG Öéj Éªc
AÉæKCG áXÉØëdG Éà°ùe’ √Gój ¿ƒµJ ób .¬d äÉXÉØëdG

.É¡d ∂∏jóÑJ
kGó«L Éª¡«ØØéJ ¿CG Öéj ,∂jój π°ùZ ó©H

.áØ«¶f máØ°ûæe/máWƒØH

¿CG ó©H kGQGôe ¬jój π°ùZ ∂∏ØW º«∏©J kÉ°†jCG …ôcòJ
.ôÑµj
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Forebyggelse af ulykker 0-6 år
Hver dag kommer mere end 120 børn i Danmark ud for en
ulykke i hjemmet. Man kan selv gøre meget for at beskytte
sit barn mod ulykker.
• Gå aldrig fra dit barn, når det ligger et sted, hvor det kan

falde ned som fx puslepladsen og sofaen. Tag barnet
med eller læg det ned på gulvet.

• Det er livsfarligt for et lille barn at opholde sig i vindu-
eskarme eller på altaner – sørg altid for at sikre vinduer
med børnesikring og sørg for, at barnet ikke kan kravle
op. Pas på trapper og åbne døre, der kan smække i over
barnets fingre.

• Sæt komfur, reoler og andet fast, så barnet ikke kan 
vælte det ned over sig.

• Vær opmærksom på at ledninger ikke hænger ned, så
barnet kan gribe fat i dem (fx fra el-kedler med kogende
vand).

• Vær opmærksom på at barnet ikke kan komme til at hive
i dugen, når der fx står kopper og kander med varm kaffe
og te på bordet.

»àdG çOGƒëdG øe ájÉbƒdG
ø°S »a ∫ÉØWC’G Ö«°üJ6-0

äGƒæ°S
≈∏Y ójõj Ée ¢Vô©àj012kÉ«eƒj ∑QÉªfódG »a kÓØW

ô«ãµdG πªY ¬pJGP ¢üî°û∏d øµªj .â«ÑdÉH çOGƒM ≈dEG
.É¡H áHÉ°UE’G øe ¬∏ØW ájÉªëd

•m¿ÉµªH kGóbGQ ¿Éc GPEG ,√óMƒd ∂∏ØW »côàJ ’ kGóHCG
¬«a ø«eƒ≤J …òdG ¿ÉµªdÉc ¬æe ´ƒbƒdG ¬æµªj

¬«Ñë£°UEG .áÑæµdÉc hCG ,¬°ùHÓe πjóÑàHh ¬∏°ù¨H
.¢VQC’G ≈∏Y ¬«©°V hCG ∂©e

•»a hCG IòaÉædG áaÉM ≈∏Y √DhÉ≤H kGóL ô£îdG øe
òaGƒædG ø«eCÉJ ≈∏Y kÉªFGO »°UôMEG .áaô°ûdG

»°UôMEGh ,∫ÉØWC’G ájÉªëd á°ü°üîªdG äGhOC’ÉH
êQó∏d »¡ÑàfEG . É¡≤t∏°ùJ á°Uôa ¬d ìÉoàJ ’CG ≈∏Y
≈∏Y ≥∏¨æJ ¿CG øµªj »àdG ,áMƒàØªdG ÜGƒHCÓdh

.¬©HÉ°UCG
•»a kGó«L iôNC’G AÉ«°TC’Gh áÑàµªdGh ¿ôØdG »àuÑK

.¬«∏Y É¡Ñ∏b øe πØ£dG øµªàj ’ ≈àM ,É¡fÉµe
•á«FÉHô¡µdG ∑Ó°SC’G ∑ôàJ ’CG ≈∏Y »°UôMEG

É¡H ∑É°ùeE’G øe πØ£dG øµªàj ’ ≈àM ,á«dóàe
.(»∏¨J »àdG ¬gÉ«ªH »FÉHô¡µdG ≥jôHE’G ∂∏°ùc)

•±ô°ûe ó°T øe πØ£dG øµªàj ’CG ≈∏Y »°UôMEG
ø«LÉæa É¡«∏Y ¿ƒµj Éªæ«M ,IôØ°ùdG ádhÉW

.kÓãe øNÉ°S …É°Th áæNÉ°S Iƒ¡b É¡«a ≥jQÉHCGh
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• Små børn putter alt i munden, så pas på at barnet ikke
kan komme til 
Rengøringsmidler
Cigaretter /askebægre
Medicin (også vitaminpiller og jerndråber!)
Småt legetøj, perler, løse knapper på tøjdyr o. lign.
Giftige planter
Peanuts

• Brug sele i barnevognen, men hold barnet under nøje
opsyn, hvis det sover med sele på. Brug kun DVN god-
kendte seler i barnevognen.

• Det er farligt for børn under 6 år at færdes alene på 
trafikerede veje.

• Børn skal være fastspændt i godkendt barnesæde i bilen.
Større børn skal bruge sikkerhedssele, som det er lov-
bestemt for alle, der sidder i bilen.

• Hvis du har dit barn med på cykel, skal det have cykel-
hjelm på.

• Børn skal være under voksenopsyn, når de leger ved
vand. Børn kan drukne på meget lavt vand.

• Små børn skal være under voksenopsyn – også på 
legepladsen.

•∂dòd ,¬ªa »a √óéj m Å°T πc ô«¨°üdG πØ£dG ™°†j
≈dEG ∫ƒ°UƒdG øe øµªàj ’CG ≈∏Y »°UôMEG

∞«¶æàdG OGƒe
á°†ØæªdG/ôFÉé°ùdG

äGô£bh ø«eÉà«ØdG ¢UGôbCG ≈àM) ájhOC’G
!(ójóëdG

á∏î∏îªdG QGQRC’G ,ÅdBÓdG ,ºéëdG á≤«bO Ö©∏dG
¬HÉ°T Éeh ≈eódG ¢ùHÓe »a IOƒLƒªdG

áeÉ°ùdG äÉJÉÑædG
≥à°ù oØdG

•,∫ÉØWC’G áHôY »a OƒLƒªdG ΩGõëdG »∏ª©à°SEG
kÉªFÉf ¿Éc GPEG ¬æY ∑Éæ«Y Ö«¨J ¿CG Öéj ’ øµdh

’EG áHô©dG »a »∏ª©à°ùJ ’ .¬dƒM øe ΩGõëdGh
á°üàîªdG áæé∏dG πÑb øe É¡«∏Y kÉbOÉ°üe káeõMCG

) É¡aÉ°UhCGh ™∏°ùdG »a ≥«bóàdÉHDVN .(
•ø°S ¿hOÉe πØ£dG ≈∏Y ô£îdG øe6äGƒæ°S

.√óMƒd áªMOõªdG ¥ô£dG »a π≤æàdG
•x»°Sôc ≈∏Y IQÉ«°ùdG »a πØ£dG ¢ù∏éj ¿CG Öéj

≈∏Y Öéj .¬dƒM øe ΩGõëdGh ¬«∏Y m¥OÉ°üe
»àdG ,¿ÉeC’G áeõMCG ∫Éª©à°SEG QÉÑµdG ∫ÉØWC’G
ÜÉcQ ™«ªL ≈∏Y Öéj ¿ƒfÉ≤dG ¢üæj Éªch

. É¡dÉª©à°SEG IQÉ«°ùdG
•Öéj ,á«FGƒg máLGQO ≈∏Y ∂©e ∂∏ØW pâÑcQCG GPEG

.áeRÓdG ájPƒîdG ¬«°ùÑ∏oJ ¿CG
•óæY QÉÑµdG áHÉbQ âëJ ∫ÉØWC’G π¶j ¿CG Öéj

m√É«e »a ¥ô¨dG ∫ÉØWCÓd øµªj .AÉªdG Üôb º¡Ñ©d
. kGóL ≥ª©dG á∏«∏b

•áHÉbQ âëJ QÉ¨°üdG ∫ÉØWC’G π¶j ¿CG Öéj
.Ö©∏dG áMÉ°S »a ≈àM ,QÉÑµdG
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Forbrænding
Hvis børn vælter kogende vand, te eller kaffe ned over sig,
kan de få alvorlige skoldninger. Det er meget smertefuldt, 
og det kan give ar for resten af livet.
Et forbrændt sted skal straks afkøles med køligt, men ikke
iskoldt vand, gerne fra en bruser. Bliv ved til det ikke gør
ondt mere. Det vil ofte sige 1⁄2 - 1 time. Søg læge eller skade-
stue, hvis det er mere end en lille forbrænding. Sørg for at
barnet kan blive afkølet med vand under transporten.

¥GôàME’G
hCG kÉjÉ°T hCG ,»∏¨j kAÉe √ó°ùL ≈∏Y ∂∏ØW ¥ôgCG GPEG
¬d ÖÑ°ùJ ¿CG øµªªdG øªa ,áfƒî°ùdG Iójó°T kIƒ¡b
øeh , kGóL áªdDƒe »gh ,Iô«£N kÉbhôMh äÉ≤∏°S

.¬JÉ«M ∫GƒW kÉHhóf ¬ª°ùL ≈∏Y ∑ôàJ ¿CG øµªªdG
,IOQÉH m√É«ªHh k’ÉM ¥ôàëªdG ó∏édG ójôÑJ Öéj

√É«e ƒd GòÑMh ,è∏ãdÉc IOhôÑdG Iójó°ûH ¢ù«dh
ô©°ûj Oƒ©j ’ ≈àM ¬bhôM ójôÑJ »∏°UGh .¢TódG

máYÉ°S ≈dEG áYÉ°S ∞°üf ôeC’G »æ©j Ée kÉÑdÉZ .ºdC’ÉH
ÇQGƒ£dG õcôe ≈dEG ¬jòN hCG Ö«Ñ£dG …ó°übG .á∏eÉc
mábôM øe ôãcCÉH ≥∏©àj ôeC’G ¿Éc GPEG ,≈Ø°ûà°ùªdÉH

AÉæKCG AÉªdÉH ¬bhôM ójôÑJ ≈∏Y »°UôMEG .Iô«¨°U.¬∏≤f
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Hvis barnet får noget galt i halsen
Spædbørn
Læg barnet på maven på din underarm, støt barnets ansigt
med din hånd. Hold barnet skråt nedad og giv det nogle 
korte dunk med flad hånd mellem skulderbladene (tegning).

Større børn
Læg barnet over din skulder. Pres kraftigt mellem barnets
skulderblade . Eller stil barnet foran dig, læg barnet hen over
din underarm og pres mod barnets mellemgulv med din
underarm.

Søg læge eller skadestue hvis barnet har hostet voldsomt,
haft åndenød eller været blå.

¬≤∏M »a ∞bƒJh kÉÄ«°T πØ£dG ™∏àHEG GPEG
:™°V tôdG ∫ÉØWC’G

¬°SCGQ …óæ°SGh ,∂YGQP âëJ ¬æ£H ≈∏Y πØ£dG »©°V
,πØ°SCG ≈dEG kÉ«æëæe ¿ƒµj å«ëH ¬H »µ°ùeG .∑ó«H
ø«H Éª«a √ô¡X ≈∏Y máØîHh á£°ùÑæe mó«H »bOh

.(áª°Sô∏d …ô¶fG) .¬«Øàc

:QÉÑµdG ∫ÉØWC’G
¬«Øàc ≈∏Y mIƒ≤H »£¨°VG .∂Øàc ≈∏Y πØ£dG »©°V

âëJ ¬«©°V ºK øeh ,∂eÉeCG ¬«ØbhCG hCG ∑Qó°U √ÉéJ
á≤£æªdG ≈∏Y ´GQòdG øWÉÑH »£¨°VGh ∂YGQP

.√Qó°Uh ¬æ£H ø«H Ée á∏°UÉØdG

ÇQGƒ£dG õcôe ≈dEG ¬jòN hCG Ö«Ñ£dG …ó°übG
≥«°V ¬HÉ°UCG hCG ,Iƒ≤H π©°ùj ¿Éc GPEG ,≈Ø°ûà°ùªdÉH

.¬fƒd ¥QREG hCG ,¢ùØæàdG »a
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Børn 2-6 år
Barnet skal stadig have mad fra alle 4 fødevaregrupper hver
dag (se side 10)
Hvis du ikke er sikker på, at dit barn får, hvad det har brug
for, skal du give det en vitaminpille med mineraler hver dag.
Tal evt. med din læge om det.
Børn, som får meget slik, is saftevand, juice, chips og kager,
bliver fejlernærede. De bliver hurtigt trætte, kan være meget
urolige, uoplagte og bliver lettere syge. Hold fast i de gode
vaner (se side 28), så forebygger du også, at dit barn bliver
overvægtigt. Barnet har brug for ca. 1⁄2 liter mælk hver dag
for at få kalk nok til, at knoglerne bliver sunde og stærke.
Det er vigtigt, at du følger de forebyggende børneunder-
søgelser og får dit barn vaccineret hos jeres læge for at sikre
barnets udvikling og helbred.

ø°S »a ∫ÉØWC’G6-2äGƒæ°S
øe kÉÄ«°T kÉ«eƒj ∫hÉæàj ¿CG πØ£dG ≈∏Y Öéj ∫GR Ée

áëØ°üd …ô¶fG) É¡©«ªL á©HQC’G á«FGò¨dG äÉÄØdG
10 .(

Ée ≈∏Y π°üëj ∂∏ØW ¿CG øe IócCÉàe â°ùd âæc GPEG
øe áÑM √DhÉ£YEG ∑Gòæ«M Öéj ,¬LÉàëj

∂fÉµeEÉH .kÉ«eƒj ¿OÉ©e ≈∏Y ájƒàëªdG äÉæ«eÉà«ØdG
.ôeC’G »a Ö«Ñ£dG IQÉ°ûà°SEG

,IôãµH ôcÉµ°ùdG ¿ƒdhÉæàj øjòdG ∫ÉØWC’G ÜÉ°üoj
ÉWÉ£ÑdG íFGô°Th ,ô«°ü©dGh ,ÜGô°ûdGh ,áXƒÑdGh

¿ƒÑ©àj .ájò¨àdG Aƒ°ùH ,iƒ∏ëdGh ,¢ùÑ«°ûdG/á«∏≤ªdG
Éªc , kGóL ø«∏eÉNh ø«Hô£°†e ¿ƒfƒµj óbh ,áYô°ùH

äGOÉ©dÉH »µ°ùªJ .¢VGôeC’ÉH º¡àHÉ°UEG π¡°ùJh
áëØ°U ≈dEG …ô¶fG) Ió«édG82ø«©«£à°ùà°Sh ,(

.áfGóÑdÉH áHÉ°UE’G øe ∂∏ØW ájÉbh á≤jô£dG √ò¡Hh
≈dEG máLÉëH πØ£dG/21kÉ«eƒj Ö«∏ëdG øe môà«d

¬eÉ¶Y π©é«°S …òdG ΩRÓdG Ωƒ«°ùdÉµdG ≈∏Y π°üë«d
.ájƒbh káª«∏°S

äÉ°Uƒëa á∏°UGƒe ≈∏Y »°UôëJ ¿CG …Qhô°†dG øe
»∏FÉ©dG Ö«Ñ£dG óæY ¬ë«≤∏J ≈∏Yh ,á«FÉbƒdG πØ£dG

.Ió«L káë°Uh kÉæ°ùM kGƒªf ¬d »æª°†àd
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Tal meget med barnet på jeres eget sprog. Fortæl eller læs fx
om jeres oprindelsesland og kultur, så barnet lærer mange
ord. Jo mere I taler med barnet, jo lettere er det for barnet
at lære både sit modersmål og dansk.
Fra 2-3 års alderen har børn brug for at lege med andre børn.
Det er vigtigt, at børn er ude i frisk luft hver dag. Korrekt
påklædt tåler børn al slags vejr.
En daginstitution kan være et godt sted at møde andre børn.
Der er barnet sammen med danske børn, og barnet får gode
muligheder for at lære dansk, inden det skal i skole. Det giver
barnet en lettere skolestart.

hCG ¬d »µMEG .á«∏°UC’G á¨∏dÉH πØ£dG ™e kGô«ãc »KóëJ
¿GQóëæJ …òdG »∏°UC’G ó∏ÑdÉH ≥∏©àJ kÉ°ü°üb »FôbEG

º∏©àj ≈àM ,É¡d ¿É«ªàæJ »àdG IQÉ°†ëdÉHh ¬æe
,¬©e ôãcCG pâKóëJ Éª∏c .¬à¨∏H äÉª∏µdG øe ô«ãµdG
á¨∏dGh á«∏°UC’G ¬à¨d øe xπc ºt∏©J ¬«∏Y nπ o¡ n°S Éª∏c

.á«côªfódG
ø°S »a3-2™e Ö©∏dG ≈dEG πØ£dG êÉàëj ΩGƒYCG

πØ£dG êôîj ¿CG …Qhô°†dG øe .øjôNB’G ∫ÉØWC’G
kÉHÉ«K …óJôj πØ£dG ¿Éc GPEG .kÉ«eƒj »≤ædG AGƒ¡dG ≈dEG

.¬YGƒfCG πµH ¢ù≤£dG πªëJ ¬fÉµeEÉH ¿EÉa ,áÑ°SÉæe
kÉfÉµe ¿ƒµJ ¿CG ájQÉ¡ædG ájÉYôdG á°ù°SDƒªd øµªj

∂dÉæg πØ£dG óLGƒàj .øjôNBG m ∫ÉØWCÉH AÉ≤àdEÓd kGó«L
kÉ°Uôa ¬d í«à«°S Éªe ,ø««côªfO m ∫ÉØWCG áÑë°üH

ÜÉgòdÉH CGóÑj ¿CG πÑb á«côªfódG á¨∏dG ºt∏©àd Ió«L
π¡°SCG á«°SQóªdG ¬àjGóH ¿ƒµà°Sh ,á°SQóªdG ≈dEG

. áé«àædÉH
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Sygdomme
Barnets normale temperatur er 36-37,5 grader. Temperaturer,
der er højere, er feber.
Børn kan få feber, fordi de er syge, eller fordi de er for varmt
klædt på.
Køb et termometer og mål barnets temperatur, når du
mener, dit barn er syg.
Har dit barn diarré og opkastning, er det meget vigtigt at
give væske mange gange i timen. Giv små mængder ad 
gangen. Barnet kaster aldrig det hele op igen. Det er mindre
vigtigt at barnet spiser, blot det drikker. Hold øje med at 
barnet har våde bleer.

¢VGôeC’G
ø«H Ée á«©«Ñ£dG πØ£dG IQGôM ìhGôàJ63 h,573

 .≈ sªoM ôÑà©oJ ≈∏YC’G IQGôëdG áLQO .ájƒÄe áLQO
hCG ¢VôªdG ÖÑ°ùH ≈ªëdÉH áHÉ°UE’G πØ£∏d øµªj

.ΩRÓdG øe ôãcCG áÄaGO mÜÉ«K AGóJQEG ÖÑ°ùH
GPEG ,¬JQGôM áLQO »°ùbh »ÑW mIQGôM ¿Gõ«e …ôà°TEG

.¢†jôe ¬fCÉH øjó≤à©J âæc
…Qhô°†dG øe ,Å«bh m ∫É¡°SEÉH kÉHÉ°üe ∂∏ØW ¿Éc GPEG

.áYÉ°ùdG »a IójóY mäGôe πFGƒ°S ¬«£©J ¿CG kGóL
IôªdG »a Iô«¨°U mäÉ«ªµH πFGƒ°ùdG ¬d »e uób

¬æ£H »a Ée πc kÉ≤∏£e πØ£dG CÉ«≤àj ’ .IóMGƒdG
»a á«ªgC’G øe mIô«Ñc máLQO ≈∏Y ¢ù«d πcC’G . ká«fÉK

GPEG Éª«a »°üëaG .Üô°ûj ¿CG ƒg º¡ªdG .ádÉëdG √òg
.á∏∏Ñe ¬àXÉØM âfÉc
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Hold øje med dit syge barn
Hvornår skal du kontakte lægen?
• Hvis barnet er sløvt eller slapt.
• Ved feber over 40 grader C.
• Hvis barnet trækker vejret besværet.
• Hvis barnet ikke kan bøje hovedet ned til brystet.
• Hvis barnet har prikker/udslet, som I ikke ved hvad er.
• Hvis barnet har voldsomme mavesmerter.
• Hvis barnet får kramper.
• Ved feber i mere end 3 dage.
• Hvis barnet har opkastninger eller diarré i flere dage.
• Hvis barnet har smerter fx i ørerne.

Du får den bedste hjælp hos din egen læge, som kender dig
og dit barn. Henvend dig derfor kun til vagtlægen med
noget, der ikke kan vente, til du kan komme til din egen
læge.

Ring 112 ved alvorlig sygdom eller ulykke.

:¢†jôªdG ∂∏ØW »ÑbGQ
?Ö«Ñ£dÉH ∫É°üJE’G p∂«∏Y Öéj »àe

•.kÉ«îJôe hCG kÓeÉN πØ£dG ¿Éc GPEG
• ¥ƒa Ée mIQGôM áLQO ádÉM »a04.ájƒÄe áLQO
•.áHƒ©°üH ¢ùØæàj πØ£dG ¿Éc GPEG
•ƒëf ¬°SCGQ »æëj ¿CG ™«£à°ùj ’ πØ£dG ¿Éc GPEG

.√Qó°U
•ø«aô©J ’ QƒãH hCG líØW πØ£dG ó∏L ≈∏Y ô¡X GPEG

.É¡à«gÉe
•.¬Jó©e »a ájƒb m Ω’BÉH kÉHÉ°üe πØ£dG ¿Éc GPEG
•.äÉéæ°ûJ ¬àHÉ°UCG GPEG
•øe ôãcC’ ≈ªëdG âeGO GPEG3.á«dÉààe m ΩÉjCG
•Ió©d ôªà°SEGh Å«b hCG l∫É¡°SEG πØ£dG ÜÉ°UCG GPEG

.ΩÉjCG
•.kÓãe ¬«fPCG »a m Ω’BÉH kÉHÉ°üe πØ£dG ¿Éc GPEG

ø«∏°üëJ »àdG ∂∏J »g á«Ñ£dG äÉaÉ©°SE’G π°†aCG
±ô©jh ∂aô©j …òdG ,»∏FÉ©dG Ö«Ñ£dG óæY É¡«∏Y

GPEG ’EG ÜhÉæªdG Ö«Ñ£dÉH »∏°üàJ ’ ∂dòd . kGó«L ∂∏ØW
Ö«Ñ£dG ´ÓWEG ájÉ¨d π«LCÉàdG πªëàj ’ Å°T çóM

.¬«∏Y »∏FÉ©dG

ÇQGƒ£dG ä’Éëd ¢ü°üîªdG ∞JÉ¡dÉH »∏°üJEG112»a
.áFQÉ£dG áKOÉëdG hCG ô«£îdG ¢VôªdG ádÉM



Barnets rettigheder
I Danmark har børn visse lovgivne rettigheder. Danmark har
skrevet under på FN’s konvention om barnets rettigheder,
som har til formål at forhindre overgreb mod børn. Fx at 
de bliver slået voldsomt, lukket inde, bundet eller efterladt
alene.
I Danmark er det forbudt at slå sine børn
I Danmark er det strafbart at få omskåret piger, også selvom
det foregår ved besøg i hjemlandet.
Efter dansk lov har alle pligt til at underrette de sociale 
myndigheder, hvis de ved, et barn bliver slået eller på anden
måde svigtes af sine forældre – eller hvis en pige er blevet
omskåret.
Selvom man bor i et nyt land, har man ret til at bruge sit
eget sprog og til at have sin egen kultur og religion. Det står
også i FN’s konvention om barnets rettigheder.
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πØ£dG ¥ƒ≤M
É¡Yô°T »àdG ¥ƒ≤ëdG ¢†©H ∑QÉªfódÉH ∫ÉØWCÓd

IóëàªdG ºeC’G ¥Éã«e ≈∏Y ∑QÉªfódG â©bh .¿ƒfÉ≤dG
™æe ≈dEG ±ó¡j …òdGh ,πØ£dG ¥ƒ≤ëH ¢UÉîdG

mIƒ°ù≤H ¬Hô°†c ¬H iPC’G ¥ÉëdEGh πØ£dG ≈∏Y …ó©àdG
.√óMƒd ¬côJ hCG ¬£HQ hCG ,¬°ùÑM hCG

.´ƒæªe ∑QÉªfódG »a ∫ÉØWC’G Üô°V
¬«∏Y ÖbÉ©j lôeCG ∑QÉªfódG »a äÉ«àØdG ¿ÉàN

.¬æWƒd ¢üî°ûdG IQÉjR AÉæKCG ºJ ƒd ≈àM ,¿ƒfÉ≤dG
ÆÓHEÉH »côªfódG ¿ƒfÉ≤∏d kÉ≤ÑWh ,¿ƒeõ∏e ™«ªédG

¿CÉH ¢üî°ûdG áaô©e ádÉM »a á«YÉªàLE’G äÉ£∏°ùdG
¿CÉH hCG ,¬d l¿ÉàN n… pôLoCG hCG ,¬Hô°V ºàj kÓØW ∂dÉæg

.iôNCÉH hCG má≤jô£H ¬fƒ∏ª¡j ¬jƒHCG
√ó∏H ô«Z mójóL mó∏ÑH ¢û«©j ¢üî°ûdG ¿CG ºZQ

á«∏°UC’G ¬à¨d ∫Éª©à°SEG ¬≤M øe ¿CG ’EG ,»∏°UC’G
kÉ°†jCG ƒgh ,¬JGó≤à©eh ¬àfÉjóHh ¬àaÉ≤ãH ®ÉØàME’Gh

¢UÉîdG IóëàªdG ºeC’G ¥Éã«e ¬«∏Y ¢üæj Ée
.πØ£dG ¥ƒ≤ëH
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