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¬e~≤e
bï«u¶Oî b|b3 @MÙdã U! vÖbï“ Ë XJKLî dOOG"

“« ÈñULO! Ë XÅ«bN! ÂuNHî XÅ«œd! ÆbÅU! ñ«uÅœ
‚dã d~|œ qæî U" vKæî “« Ë d~|œñuAë U" ÈñuAë

g‹! “« ULÅ ŸöÉ« È«d! ÁËe3 s|« ÆbMë vî
ÁbÅ tON" ÊUëœuë v¶îö< Ë „ñULï«œ XÅ«bN!

ÆX<«

âSô¡a
„ñULï«œ ñœ XÅ«bN! g‹!–˘

ÊUL|«“ Ë Èñ«œñU!–π
ÊUL|«“ “« bF! Ê«ñËœ–±˘

„œuë “« ÈñU¶<dÄ–±∑
vãU{« vïbFî œ«uî Ë UÙ sOîU¶|Ë–≤≤

oÅUè U! t|cG" Ë «cädOOG"–≤≥
vfiHM" †öJAî Ë È˛dì¬–≥∞

vÖeOëUÄ Ë XãUEï–≥±
v~ìU< ˙ U" œ«“uï „œuë È«d! Àœ«u4 “« ÈdO~AOÄ

–≥≤
tìU< ˙ U" ≤ ÊUëœuë–≥∂

UÙ ÈñULO!–≥∏
„œuë ‚uI4–¥∞
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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.

∑QÉªfGO QO âTG~¡� sî�
vÉ ñœ të œuÅ vî œUNMAOÄ ñ«œñU! ÊUï“ tOKë t!

Ë u~¶HÖ È«d! ñU! ±∞ ÎU§|dI" Èñ«œñU! Ê«ñËœ
® tK!Uè t! tM|UFîrrdemodejotF3«dî pÅeÄ Ë ©

ÆbM|ULï
bOï«u¶Oî bOMë vLï X§æ� vëñULï«œ tJO"ñu� ñœ

‰UHÉ« XÅ«bN! ñU¶<dÄ Ë tK!Uè ¨pÅeÄ œeï
®rskeplejessundhedÆbOÅU! t¶Å«œ r3d¶î ©

∂Tõ�
∑ ÂUºï« v~ìU< ˚ U" bìu" “« ÊUëœuë tLÙ t!
œUNMAOÄ Áœ«uïU8 pÅeÄ œeï v¶Å«bN! tM|UFî

ÆœuÅ vî
sfië«Ë ÈdfiJ| o|ñe" ÊUï«u3uï Ë ÊUëœuë tLÙ t!

ÆœuÅ vî œUNMAOÄ Áœ«uïU8 pÅeÄ œeï UÙ ÈñULO!
ÆX<« ÊU~|«ñ UNMfië«Ë Ë †UM|UFî s|«
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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.

∫ÉØWG âTG~¡� QÉàSô�
‰Ë« ‰U< vÉ ñœ bï«u¶Oî ‰UHÉ« XÅ«bN! ñU¶<dÄ
ñU¶<dÄ Æb|UO! ULÅ ‰eMî t! vïUºî „œuë dLà

Ë Áœdë qOBæ" ñU¶<dÄ p| ‰UHÉ« XÅ«bN!
Áœ«uïU8 Ë ‰UHÉ« v¶îö< Ë XÅ«bN! ñœ hB‹¶î

t! ‰UHÉ« XÅ«bN! ñU¶<dÄ ¨ÊUL|«“ “« bF! ÆX<«
tMO< dOÅ ÁñU!ñœ bï«u¶Oî Ë« Æb|¬ vî ULÅ Êb|œ

Ë bÅñ Ë „«ñu8 ¨ÊbÅ Áœ«uïU8 Ë ñœUî ¨Êœ«œ
ÆbMë pLë Ë vzULMÙ«ñ «ñ ULÅ ¨qHÉ v¶fi|eN!

ñU¶<dÄ U! UÙ ÈñULO! ÁñU!ñœ bOï«u¶Oî sOMâLÙ
ñ«b|œ s|« s¶ãd|cÄ ÆbOMë X§æ� ‰UHÉ« XÅ«bN!

ÆX<« ÈñUO¶8«
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sfië«Ë o|ñe" tîUïd! “« Êœdë ÈËdOÄ †ñu� ñœ
«bOÄ XOïuBî d|“ ÈUÙ ÈñULO! t! X§fiï „œuë

∫bMë vî

Ö«g-π�-≈c-≈J-iO
ZMA"® “«eë ¨©uKÖ „UïdD8 XïuHà® Èd¶H|œ

“« vCF! ¨‰UHÉ« ZKã Ë tãd< ÁUO< ¨©vïöCà
ñœ XïuHà Ë ©X|óMMî® ÊU~îUÅñœ XïuHà Ÿ«uï«

Æ©VOÙ ≠ v! Ÿuï “uKOãuLÙ È«eïôuHï¬® uKÖ tâ|ñœ

¬fÉ� ¬S øùcGh
Ætâ8d< Ë Êu|ñË« ¨p8d<

øùcGh
ÆbMë tF3«dî pÅeÄ t! sfië«Ë Ë tM|UFî È«d! b|U! vïUî“ tÇ ñœ ULÅ bï“dã të bÙbOî ÊUAï d|“ ‰Ëb3

ôù«e ≈JQƒU QO øùMG ƒëf ¬� πØW â«fƒüe
OƒT ≈W øùcGh ¬eÉfô� ΩÉªJ ¬c âSG

ÊuBî «ñ „œuë ôUL¶4« sfië«Ë tîUïd! ÂUL" vÉ
∫bMë vî

•ÁUO< Ë “«eë ¨Èd¶H|œ t! X§fiï v~ìU< ±˚ U"
Ætãd<

•È«eïôuHï¬ ¨‰UHÉ« ZKã t! X§fiï dLà vI!Uî
Ætâ8d< Ë Êu|ñË« ¨p8d< ¨v! Ÿuï “uKOãuLÙ

s<tM|UFîsfië«Ë
v~¶HÙ ˚+
v~ÙUî ≥VOÙ qÄ vë v" Èœ
v~ÙUî ˚+VOÙ qÄ vë v" Èœ

v~ÙUî ±≤+VOÙ qÄ vë v" Èœ
v~ÙUî ±˚± tïUÖ t< sfië«Ë

v~ìU< ≤+
v~ìU< ≥+
v~ìU< ˘+
v~ìU< ˚+qÄ vë v" Èœ œbºî sfië«Ë
v~ìU< ˙ +©t<ñbî ñœ®

v~ìU< ±≤≤ tïUÖ t< sfië«Ë
v~ìU< ±˚ +©t<ñbî ñœ®©ôUL¶4«® ≤ tïUÖ t< sfië«Ë

v~ìU< ±∏ U"tâ8d<
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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.

∂Tõ�fG~fO
tîUïd! ŸËdÅ ÊU"bï“dã t! rOï Ë ‰UfiJ| s< “«

Ê¬ “« q§è dÖ« ÆœuAOî œUNMAOÄ Ê«bïœ “« X§Ü«uî
t! bOï«u¶Oî bî¬ gOÄ qHÉ È«d! Ê«bïœ †öJAî

ÆbOMë tF3«dî œu8 ÊuLë ñœ ÊUëœuë Ê«bïœ pOMOKë
ÆX<« ÊU~|«ñ „œuë È«d! Ê«bïœ pOMOKë t! tF3«dî
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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. 

¿ÉªjGR h iQGOQÉ�
bMïUî v#ñ« ÈUÙ ÈñULO! ÁñU!ñœ œu8 Áœ«uïU8“«

Ë Â«uè« sO! ñœ uCà hIï Ë vïu8 ÈUÙ ÈñULO!
ñœ v#ñ« ÈUÙ ÈñULO! “« vCF! ÆbOMë ‰«R< qOîUã
d¶8œ bMïUî Áœ«uïU8 p| “« dÙuÅ Ë Ê“ tJO"ñu�

ÆX<« d¶ìË«b¶î bMÅU! uLà dfiÄ Ë uLà
vHK¶‹î †UM|UFî ÂUºï« ÊUJî« Èñ«œñU! È«b¶!« ñœ

bÙœ ÊUAï sOM3 XOF{Ë “« Èd|uB" bï«u¶! të
“« †UM|UFî s|« ÁñU!ñœ bOï«u¶Oî ULÅ Æœñ«œ œu3Ë

ÆbOMë Vfië v"UàöÉ« tK!Uè U| pÅeÄ o|dÉ
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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.

~jÉ� iõ«¸ ¬¸ iQGOQÉ� ΩÉÌæg QO
?~jQƒî�

ÈñËd{ sOM3 Ë ULÅ È«d! ŸuM¶î ÈUÙ«cä Êœñu8
ÁËdÖ ˘ “« p| dÙ “« “Ëñ dÙ b|U! ÎUæO3d" ÆX<«

ñœ b|U§ï ULÅ Æb|ñu‹! ÈeOÇ ©fJà® vz«cä œ«uî
Æb|ñu‹! «cä ‰uLFî b4 “« gO! Èñ«œñU! ÊUî“

È«d! ÆbÅU§ï œU|“ «cä v!dÇ të bOÅU! t¶Å«œ t3u"
säËñ “« †Uº|e§< Ë XÅuÖ Êœdë Œd< ñœ ‰Ußî

U| v!dÇ rë dOÅ X<« d¶N! ÆbOMë ÁœUH¶<« Èd¶Lë
rÙ v!dÇ ·dBî ñœ U" bOÅuM! v!dÇ ÊËb!

ÆœuÅ vzu3 tãd�

Ë UÙ sOîU¶|Ë t! ÃUO¶4« rÙ Èñ«œñU! ÊUî“ ñœ
∫b|ñ«œ tãU{« vïbFî œ«uî

•:iQGOQÉ� ´hôT ¿ÉeR RGbOÅuï vLï dOÅ dÖ«
ÆbOMë ·dBî ÂuOfiKë ’dè b|U!

•:ºàù«� ¬àØg RGÊU|UÄ U" r¶fiO! t¶HÙ “«
ÆvãU{« sÙ¬ “Ëñ dÙ Èñ«œñU!

U! tAOLÙ Êb! †U3UO¶4« ÁñU!ñœ b|œd" †ñu� ñœ
ÆbOMë X§æ� œu8 tK!Uè U| pÅeÄ

ÆU¶<UÄ Ë Zïd! ¨ÊUï ÆÈe§< Ë ÁuOî

ÆdOMÄ Ë X<Uî ¨dOÅ Æ⁄dî r‹" Ë vÙUî ¨XÅuÖ



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. 
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?âSG ô e iõ«¸ ¬¸
•·dBî VKä«hQGOÆX<« „UïdD8 sOM3 È«d!

ÆbOMJï ·dBî vzËñ«œ pÅeÄ U! †ñuAî “« q§è
rÙ bOÙbOî dOÅ të vïUî“ U" Ë ÊUL|«“ “« bF!

ÆbOMJï «ñ ñUë s|«
•QÉÌ«SÊœ«œ dOÅ Ë X<« dCî ULÅ sOM3 È«d!

ÆbMë vî d¶KJAî «ñ
•≈∏µdG äÉ�hôûeVO<¬ sOM3 eGî t! bï«u¶Oî

sO4 ñœ vKJì« †U!ËdAî ÊbOÅuï ÆbïU<d!
ÆX<« „UïdD8 Èñ«œñU!
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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.

¿Oƒ� √~jRQh
rNî Áb|“ñË vLfi3 s¶Å«œ Èñ«œñU! Ê«ñËœ ñœ

bOMë ÈËñ ÁœUOÄ Ë UMÅ bOï«u¶Oî ‰Ußî È«d! ÆX<«
X<« bOHî sOM3 Ë ULÅ v¶îö< È«d! s|« Æb|Ëb! U|

ÈñULO! t! ÊbÅ ñUÇœ “« Èñ«œñU! vÉ ñœ ößî Ë
ÆbMë vî ÈdOÖuK3 bMè

:ô�G ~«æc ¬©LGôe ∂Tõ� ¬�
•Æb|ñ«œ Èe|dïu8
•ÆbMë vî œñœ vKO8 ÊU¶LJÅ d|“
•ÆœuÅ vî lãœ ÊU¶L4ñ »¬
•”Ufi4« „dæ" rJÅ ñœ ‰uLFî b4 “« d¶Lë

ÆbOMë vî

:~g~«e ¿Éûf GQ ¿ÉªjGR ´hôT ¬c ≈JÉeÓY
•ÆÃeì Ë vïu8 †UæÅd"
•Ær4ñ »¬ lãœ
•ÆtIOèœ ˚ dÙ ÎU§|dI" ¨rEMî œñœ
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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.

¿ÉªjGR
ÊUL|«“ ÂU~MÙ œdî të X<« ‰uLFî „ñULï«œ ñœ

p|œeï œdã U| ÊU"dÙuÅ ÆbÅU! t¶Å«œ ñuC4
«ñ ÊU"dÙ«u8 U| dÙuÅñœUî ¨ñœUî bMïUî «ñ Èd~|œ

t¶Å«œ Á«dLÙ «ñ vfië X<« »u8 Æb|d§! œu8 Á«dLÙ
vë ñULï«œ dÖ« ÆbMJOî X§æ� vëñULï«œ të bOÅU!
pLë r3d¶î “« ÊUL|«“ ÊUî“ ñœ bOï«u¶Oî bOï«bOLï

Æb|dO~!
«ñ œ«“uï ÊUL|«“ “« bF! tK�Uãö! të X<« rNî

ÆœuÅ ŸËdÅ »u8 Êœ«œdOÅ U" XÅ«cÖ tMO< ÈËñ
ÆbMMJOî ÈñU| Ë pLë «ñ ULÅ sOìu£fiî



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.

¿ÉªjGR RG ~©� ¿GQhO
t¶Å«œ œñœ ÊUL|«“ ‰Ë« “Ëñ bMÇ të X<« vFO§É

dÖ« Æb|« Áœdë qL4 l{Ë ö§è dÖ« ’uB‹! bOÅU!
Êôu£fiî U! b|ñ«œ sJfiÔî ÈËñ«œ t! ÃUO¶4«

ÆbOMë X§æ� ÊU¶<ñULO!
Áœu! t¶fi8 ÊUL|«“ “« bF! të X<« vìuLFî öîUë

t! q|«Ë« ñœ s|«d!UM! ÆbOÅU! t¶Å«bï vï«Ëñ ‰œUF" Ë
v!u8 dJã Æb|ñ«œ “UOï œu8 Áœ«uïU8 Ë dÙuÅ pLë

ñœ U" bOMë X4«d¶<« XàUfiJ| “Ëñ j<Ë ñœ të X<«
ÆbOÅU! t¶Å«œ Èd¶AO! È˛dï« VÅ

’uB‹î ÈUNM|dL" Ë gîdï ÊUL|«“ “« bF!
UNM|dL" s|« ÆbOÙœ ÂUºï« «ñ r4ñ ÈUÙ tâOÙUî

s¶Å«œ t~ï qJAî Ë r4ñ XãË« “« ÈdO~AOÄ È«d!
Áuæï ÁñU!ñœ dÖ« ÆbM¶fiÙ rNî ñUOfi! ÁbM|¬ ñœ ñ«ñœ«

ñU¶<dÄ U| tK!Uè U! b|ñ«œ pÅ UNM|dL" s|« ÂUºï«
ÆbOMë X§æ� ‰UHÉ« XÅ«bN!

tMOî“ ñœ v"öJAî ‰eMî t! XAÖ“U! “« fÄ dÖ«
U! b|ñ«œ œu8 œ«“uï ÁñU!ñœ v"ô«R< U| Ë Êœ«œ dOÅ

Æb|dO~! ”UL" ‰UHÉ« XÅ«bN! ñU¶<dÄ
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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.

¿OGO ¬æ«S ô«T
ÈUÙ sOîU¶|Ë tKL3 “« ¨ÂU8 dOÅ ¨tMO<dOÅ sOìË«

“« ÊU"bï“dã XOïuBî YàU! të œñ«œ ÈœbF¶î
Ë ‘“ñ«U! ñUOfi! Ë« È«d! s|«d!UM! ÆX<« ÈñULO!

ÆX<« XOLÙ« È«ñ«œ „œuë È«d! Ê¬ Êœñu8
bOìu" dOÅ d¶AO! bïe! pî d¶AO! ÊU"bï“dã tÇdÙ

bæO! të bOÙb! Á“U3« „œuë t! s|«d!UM! ÆbOMë vî
öîUë ‰Ë« “Ëñ bMÇ ñœ rÙ ULÅ dOÅ ÆœdO~! tMO<
È«d! vz«cä ÁœUî s|d¶N! tMO< dOÅ ÆX<« vãUë
t3ñœ tAOLÙ Ë X<« eOL" ñœUî dOÅ ÆX<« „œuë

Æœñ«œ «ñ Â“ô †ñ«d4

~«æc iQGOOƒN ≈aÉVG OGƒe ¿OGO RG πjGhG QO
Èd~|œ vz«cä œ«uî U| pA8 dOÅ ÊU"bï“dã t! dÖ«

pA8 dOÅ Æœ“UfiOî dOÅ d¶Lë ULÅ tMO< bOÙb!
kH4 ÊbÅ ñULO! “« «ñ ÊU"bï“dã ñœUî dOÅ bMïUî

ÆbMë vLï



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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tî«œ« b|œñu‹Oî Èñ«œñU! ÊUî“ të «ñ vë«ñu8 b|U!
ÁœUH¶<« tî«œ« ÁñU!ñœ Æb|“Ufi! »u8 dOÅ U" bOÙœ

ÆbOMë X§æ� œu8 pÅeÄ U! sÙ¬ ÈUN�dè“«

hQGO h ≈∏µdG äÉ�hôûe ,ƒcÉÑæJ ±ôüe RG
~«æc iQGOOƒN

qI¶Mî dOÅ t! uëU§M" vL< œ«uî bOAJOî ñU~O< dÖ«
Ë qJì« ÆXfiOï rìU< ÊU"bï“dã È«d! s|« ÆbïuÅ vî

U" s|«d!UM! ¨bïuÅ vî qI¶Mî dOÅ t! eOï Ëñ«œ
UNï¬ ·dBî “« bOÙbOî tMO< dOÅ të vïUî“

Ëñ«œ ¨pÅeÄ U! ñ«dè “« bF! jIã ÆbOMë Èñ«œœu8
ÆbOMë ·dBî
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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.

∑Oƒc RG iQÉàSô�
U! Êœdë È“U! Ë tïUÖ tâ! ÊU!e! u~¶HÖ ¨X§æ�

t|dÖ ÊU"bï“dã tJOïUî“ ÆX<« rNî ÊU"bï“dã
X<« tM<dÖ të XfiOï vMFî s|« t! tAOLÙ bMë vî

Æœñ«œ gî«ñ¬ U| Ë ”UL" t! ÃUO¶4« qHÉ b|UÅ
Ë b|uAOî UMÅ¬ ÊU"bï“dã ÈUN¶îöà s|« U! Z|ñb¶!

Æœñ«œ “UOï ÈeOÇ tÇ t! të bOLNã vî
të bOMë X<ñœ ÊbMë ”U§ì ’uB‹î «ñ vKæî
„œuë ÆbÅU! ”d¶<œ ñœ ÊU"“UOï œñuî eOÇ tLÙ
Ë Uºï¬ ñœ Êœu! “« Ë œdO~Oî u8 qæî U! Z|ñb¶!
Æœd§Oî †cì ÊbOÅuÄ ”U§ì Ë Êœdë ÷uà pÅuÄ

ñœ ñU! s|bMÇ v¶4 bïñ«œ X<Ëœ ÊUëœuë dßë«
«ñ „œuë d< X<uÄ ÂUL4 “« bF! ÆbïuÅ ÂUL4 t¶HÙ

“ËñdÙ «ñ Ë«d< Èuî Ë bOMë pA8 »u8 tìu4 U!
ÆbOMë tïUÅ



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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√QGƒ¡� QO ¢ôe RG iô«Ìû«�
•ÆbOïU!«u‹! XAÄ “« «ñ œ«“uï
•ÊbOAë ñU~O< “« ñœUî Èñ«œñU! Ê«ñËœ ñœ

U! œ«“uï œñ«c~ï bìu" “« fÄ Ë bMë Èñ«œœu8
ñœ ’uB‹! ÆbÅU! t¶Å«œ ”UL" uëU§M" œËœ

ÆbOAë ñU~O< b|U§ï ¨„œuë »«u8 qæî
•œU|“ ¨»«u8 lèuî „œuë të bOÙœ v§O"d"

ÂdÖ b|U! qHÉ ÊœdÖ XAÄ X<uÄ® ÆœuAï gîdÖ
Æ©»uÉdî tï bÅU! pA8 Ë

lèuî ñU! dÙ „œuë d< të bOÅU! t¶Å«œ t3u"
t! ÆœuÅ t¶Å«cÖd~|œ ·dÉ t! ·dÉ p|“« »«u8
ÈdO~AOÄ „œuë tLºL3 ÊbÅ Zë “« VO"d" s|«

ÆbOMJOî
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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.

OQƒî«e ∂ûN ô«T ∑Oƒc ô�G
ÆbOMë qLà t¶fi! ÈËñ qLFì«ñu¶<œ o§É ÎUIOèœ

ÆœuAOî i|dî kOKä U| oOèñ dOÅ “« ÊU"bï“dã
¨‰Ë« “« ÆbOMJï ◊uK‹î pA8 dOÅ U! qfià U| dJÅ
qfià v~ìU< p| “« bF! ÆX<« X<ñœ dOÅ VOëd"

ÆX<« ñUÖ“U< „œuë È«d!
`Oæ� †ñ«d4 t3ñœ Ë Á“U" tAOLÙ b|U! dOÅ

ÆbOMë ÂdÖ «dï¬ b|U§ï œuÅ œd< dOÅ dÖ« ÆbÅU! t¶Å«œ

É¡µfÉàù� h Ég ¬û«T ¿Oôc õ«ªJ
„œuë U" bO|uA! Xèœ U! «ñ UNJïU¶fiÄ Ë UÙ tAOÅ

ÆœuAï i|dî
•œd< »¬ dOÅ d|“ «ñ UNJïU¶fiÄ Ë UÙ tAOÅ

l|Uî Ë tAOÅ ’uB‹î ”d! U! Ë bOMë vAJ!¬
ÆbO|uA! v|uAãdÜ

•pLï ÊbOìUî U! «ñ UNJïU¶fiÄ ñœ dOÅ ÁbïULOèU!
Æb|d§! sO! “« XÅñœ

•eOL" »¬ ñœ tIOèœ ≥ «ñ UNJïU¶fiÄ Ë UÙ tAOÅ
ÆbOïUÅuº!

•ÆbïuÅ pA8 U" b|ñ«c~! ôU!d< «ñ UÙ tAOÅ

v|uAãdÜ sOÅUî ñœ Ê«u¶Oî «ñ pïU¶fiÄ tï ¨tAOÅ
ÆXfiÅ
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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.

~æc âcôM ∑Oƒc ~jQGòÌ�
œuÅ t¶Å«cÖ u¶Ä p| ÈËñ të X<« »u8 „œuë È«d!

tJOïUî“ ÆbÙœ Xëd4 «ñ œu8 Êb! tï«œ«“¬ bï«u¶! U"
t! Ë bOMë pLë ‘bÅñ t! bOï«u¶Oî X<« ñ«bO! qHÉ

UÙbF! Æb!«u‹! Ábïœ Ë rJÅ ÈËñ të bOÙb! œU| Ë«
Á«ñ UÄ Ë X<œñUNÇ Ë Êb|e8 ¨Êœñu8 qè „œuë

ÆœdO~Oî œU| «ñ s¶ãñ
tO�u" „ËñËñ vìbM� Ë Zë vìbM� “« ÁœUH¶<«

«ñ „œuë vJ| eOã bÅñ ÈuK3 Zë vìbM� ÆœuAOLï
ÆbMJOî œËbæî «ñ ÈË Xëd4 ÊUJî« Ë œdO~Oî

ÈdOÖuK3 ÊU"bï“dã vìœUF" bÅñ “« „ËñËñ vìbM�
vìbM� “« bO¶ãdÖ rOLB" s|« œu3ËU! dÖ« ÆbMJOî

ñU!dÙ „œuë b|U! bOMë ÁœUH¶<« „ËñËñ U| Zë
ÈËñ d¶AO!“Ëñ ñœ ñU! ≥ ÎUFL3 Ë XàUfiLOïdßë«b4

ÆbMOAMï Ê¬
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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.

~TÉ� √RÉJ Gƒg ÉJ ~«gO ≈Ñ«JôJ
të X<« bOHî ÊU"bï“dã Ë ULÅ v¶îö< È«d!

Æb|Ëd! ÊËdO! “ËñdÙ
ÊU¶fiî“ ñœ bÅU! t¶Å«œ ÂdÖ ”U§ì œ«“uï dÖ«

ÆœËd! ÊËdO! t! të bMë qLæ" bï«u¶Oî
ÂdÖ ”U§ì ÊU¶fi!U" ñœ ÊU"bï“dã të bOÅU! VÜ«uî

d|“ të bOÅU! t¶Å«œ t3u" ÆbÅU! t¶Å«bï s" t!
«ñ tJfiìUë ÆœuÅ ÂdÖ vKO8 bï«u¶Oî tJfiìUë »U¶ã¬
ÎULOI¶fiî b|U§ï œ«“uï ÆbOÙœ ñ«dè t|U< ñœ tAOLÙ

ÆbÅU! »U¶ã¬ ñuï d|“
q8«œ ñœ X<« d¶N! X<« ÊËdO! ÊU"bï“dã tJOïUî“

tJfiìUë ñœ „œuë s¶fiAï Áuæï ÆbÅU! tJfiìUë
ÆXfiOï rÙ ÿuHæî Ë X<« b! ñ«œd¶Ç uÅU"

¨X!uÉñ U" bOMë “U! «ñ ÁdºMÄ UÙñU! “Ëñ ÷dà ñœ
È«d! s|« ÆœuÅ ·dÉd! ñU~O< œËœ v¶4 Ë «cä Èu!

ÆX<« »u8 Áœ«uïU8 tLÙ
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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.

≈f~©e OGƒe h Ég ø«eÉàjh
≈aÉVG

U" X<« vMOLC" vïbFî œ«uî Ë UÙ sOîU¶|Ë
t! X§fiï Ë bMë bÅñ b|U! të tïu~ï¬ ÊU"bï“dã

ÆœuÅ Èuè Ë Áœdë «bOÄ XîËUIî ÈñULO!
ø«eÉàjhDsOîU¶|Ë ÆbMJOî rJæî «ñ UNï«u‹¶<«D

ÁËöF! ÆœuAOî t¶ãdÖ bOÅñu8ñuï “« vFO§É qJA!
sOîU¶|Ë ÁdDè b|U! ÊUëœuë tLÙDv~¶HÙ ≤ “« «ñ

Æbïñu‹! v~ìU< p| U"
ñœ v¶4 Ë vëœuë Ê«ñËœ tLÙ vÉ ñœ ÊU"bï“dã

sOîU¶|Ë t! vìU< ¯ñe!D≠ œñ«œ ÃUO¶4« vãU{«
të v|UN<U§ì “« VKä« U| œñ«œ ÁdO" X<uÄ dÖ«

ÆbMJOî ÁœUH¶<« bïUÅuÄ vî «ñ g|UÙUÄ Ë UÙË“U!
Ë« X<uÄ t! vãUë »U¶ã¬ ÊU¶fi!U" ñœ †ñuBM|« ñœ

Æb<dOLï
sOîU¶|ËDU! ÆœuAOî bOìu" nK¶‹î ÈUNëñUî U!

të bO!U| vîñœ t¶fi! U| ÈdD! ÈËd! t3u"
ÆX<« bMî“UOï sOîU¶|Ë ñ«bIî tâ! ÊU"bï“dã

Æœñu‹! sÙ¬ ÁdDè „œuë b|U! v~ÙUî ±≤ U" ˙ “«
ÊU"bï“dã dÖ« ÆbOï«u‹! ÈdD! ÈËñ “« «dï¬ Ê«eOî

œñu‹Oî pA8 dOÅ d¶Oì vKOî ˘∞∞ qè«b4“ËñdÙ
sÙ¬ ÁdDè t! “UOï Ë ÁbÅ sOîQ" Ë« sÙ¬ ÃUO¶4«

Æœñ«bï
XÅ«bN! ñU¶<dÄ U| tïU8Ëñ«œ “« b|ñ«œ pÅ dÖ«

ÆbOMë ‰«R< ‰UHÉ«
b|U! ¨ÁbÅ bìu¶î bàuî “« d"œË“ ÊU"bï“dã dÖ«

ULÅ t! pÅeÄ ÆbMë ·dBî d~|œ ÈUÙ sOîU¶|Ë
“« b|ñ«œ pÅ dÖ« Æœñ«œ “UOï tÇ t! qHÉ të b|u~Oî

ÆbOMë ‰«R< ‰UHÉ« XÅ«bN! ñU¶<dÄ
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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.

≥TÉb É� ¬jò¨J h GòZô««¨J
jIã qHÉ t! v~ÙUî ˙ U" të œuÅ vî tO�u"

Â“ô œ«uî ÂUL" dOÅ s|« «d|“ œuÅ Áœ«œ ñœUîdOÅ
Æœñ«œ «ñ ÊU"bï“dã È«d!

“« dOG! Èd~|œ œ«uî bï«u¶Oî „œuë v~ÙUî ˘ “«
“uMÙ dOÅ Æœd|cá! «ñ pA8 dOÅ U| ñœUîdOÅ

qHÉ ÊU"dEï t! tJOïUî“ ÆX<« qHÉ È«cä s|d¶LNî
U! bMë ŸËdÅ «ñ oÅUè“« ÁœUH¶<« U! È«cä b|U!

ÆbOMë X§æ� ‰UHÉ« XÅ«bN! ñU¶<dÄ
bMJOî ŸËdÅ «ñ oÅUè U! È«cä ÊU"bï“dã v¶èË
XÅ«bN! ñU¶<dÄ ÆbOÙœ tî«œ« «ñ ñUë s|« vî«ñP!
ñœ ÊU"bï“dã të bMJOî vzULMÙ«ñ «ñ ULÅ ‰UHÉ«
tïu~Ç Ë bMë qLæ" bï«u¶Oî «ñ Èœ«uî tÇ «b¶!«

ËU! Êœ«œ «cä t! ŸËdÅ ÊUºMã Ë oÅUè U! bOï«u¶Oî
ÆbOMë



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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èfô� √ôjôM
Zïd! œñ¬ d¶Oì v<œ rOï*

œd< »¬ d¶Oì v<œ rOï Ë p|
©Ádë U| säËñ® `K!dÇ Èñu‹|UÇ oÅUè p|
dOÅ U| pA8 dOÅ ¨ñœUî dOÅ d¶Oì v<œ rOï

v!dÇdÄ
v!öÖ U| “uî ÁñuÄ vLë ôUL¶4«

ÆbOïe! rN! tK!Uè p| ñœ «ñ »¬ Ë Zïd! œñ¬
ÆbÅuº! tIOèœ ≥ U" ≤ Êœ“ rN! ‰U4 ñœ Ád|d4 s|«

ÆbOïe! rN! Ë Áœdë tãU{« «ñ v!dÇ
ÆbÅuº! b|U§ï vìË bOMë tãU{« «ñ dOÅ

ÆbOÙb! „œuë t! «ñ Ád|d4 ¨V<UMî †ñ«d4 t3ñœ U!

*RG .~«æc √OÉØàS Gõ«f ôÌjO äÓZ RG ~«fGƒà«e
.~«æc ∫G¤S ∫ÉØWG âTG~¡� QÉàSô�

ÆbOÙb! „œuë t! †Uº|e§< ÁñuÄ bOï«u¶Oî sOMâLÙ
U| Ë bOMë X<ñœ ÁñuÄ ÊU"œu8 bOï«u¶Oî vïU<¬ t!

«ñ Ê«œ«“uï ’uB‹î ÁœUî¬ ÈUÙ ÁñuÄ bOï«u¶Oî
ÆbOïeï pLï „œuë ’uB‹î ÁñuÄ t! Æb|d‹!

Æb|eá! tïUÖ«b3 «ñ „œuë †Uº|e§< të œñ«bï vîËeì
rÙ «ñ Áœ«uïU8 t¶‹Ä Èe§< bÅU! pLï rë »¬ dÖ«

Æœ«œ „œuë t! Ê«u¶Oî



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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èjƒg h ≈æ«eR Ö«S √Qƒ�
Z|uÙ p|*

vMOî“ VO< œbà ≤ U" ±
‘u3 »¬ d¶Oì v<œ ≤ U" ±

©Ádë U| säËñ® v!dÇ Èñu‹|UÇ oÅUè p|
v!dÇdÄ dOÅ U| pA8dOÅ ¨ñœUî dOÅ d¶Oì v<œ rOï

tJ" t! Ë bOMJ! X<uÄ «ñ Z|uÙ Ë UÙ vMOî“ VO<
Æb|d§! pÇuë ÈUÙ

ñœ rë »¬ U! ÊUJî« b4 U" Ë ñ«œñœ tK!Uè q8«œ ñœ
ÆbOïUÅuº! tIOèœ ±˚ U" ±≤ œËb4
Æb|e|d! pÇuë t<Uë p| ñœ «dï¬ »¬

ÆbOMë tì »u8 ‰U~MÇ p| U! «ñ †Uº|e§<
ÆbOïe! rÙ Ë bOMë tãU{« ÁñuÄ t! «ñ v!dÇ

ÂËeì †ñu� ñœ Ë bOMë tãU{« ÁñuÄ t! «ñ dOÅ
Áœdë tãU{« Ê¬ t! «ñ ÁbOÅu3 Èe§< »¬ “« vLë

ÆœuÅ V<UMî Ê¬ XEKä U"
ÆbOMë Ëd< «ñ ÁñuÄ V<UMî †ñ«d4 t3ñœ U!

*√Qƒ� ¬� GQ º∏c π� h ≈∏cGô� ~«fGƒà«e πjGhG QO
¬ªg RG ~«fGƒà«e ≈ÌgÉe ú RG ~©� .~«æc ¬aÉVG

.~«æc √OÉØàSG äÉéjõÑS
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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.

OQƒî«e GòZ √OGƒfÉN É� ∑Oƒc
œdO~! œU| Z|ñb¶! „œuë U" X<« rNî «cä ñœ dOOG"

¨ÁuOî nK¶‹î Ÿ«uï« Æœñu‹! ŸuM¶î ÈUÙ«cä të
Ë Zïd! ¨ÊUï sOMâLÙ Ë XÅuÖ Ë vÙUî ¨Èe§<

ÆbOÙb! „œuë t! U¶<UÄ
tOI! È«cä Êœ«œ Ê«u¶Oî v~ÙUî π “« ÎU§|dI"

tLÙ të X<« rNî Æœdë ŸËdÅ „œuë t! «ñ Áœ«uïU8
œU| „œuë Ë bïñu‹! «cä Ë bMMOAM! rÙñËœ Áœ«uïU8

»u8 „œuë È«d! Æœñu‹! «ñ «cä ‘œu8 të œdO~!
ÆbMOAM! eOî ñUMë bMK! vìbM� p| ÈËñ të X<«

U! vïbOÅuï Êœ«œ Ê«u¶Oî v~ÙUî ˚ “« ÎU§|dI"
bOï«u¶Oî Æœdë ŸËdÅ „œuë t! «ñ Ê«uOì U| ÊUºMã

Î«bF! Ë bOÙb! »¬dOÅ “« »¬ „œuë t! q|«Ë« ñœ
dOÅ ÊUºMã U! U" Áœ«œ †œUà «ñ „œuë Z|ñb¶!

ÆbÅuM! v!dÇdÄ
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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«æÑd OGƒe h ô«T √QÉ�QO
“uMÙ Uî« œñu‹Oî d¶AO! «cä Z|ñb¶! „œuë tÇdÖ

U| ñœUîdOÅ b|U! dOÅ s|« ÆX<« rNî dOÅ Êœ«œ
U! «ñ v!dÇdÄdOÅ Ê«u¶Oî rë rë ÆbÅU! pA8dOÅ

Æœ«œ „œuë t! ÊUºMã
bï«u¶Oî ÁbOÅd" dOÅ “« ÁbÅ tON" v"UOM§ì œ«uî

Ë X<Uî8A3„œuë t! v~ìUfiJ| “« q§è U" ÆbÅU!
ryme Ërkakvtrugfv"UOM§ì œ«uî ·dBî “« ÆbOÙbï

ÆbOMë Èñ«œœu8 bïñ«œ œU|“ dJÅ të

i~� äOÉY ≈ÌdÉùµj RG ~©� QGO ∂fÉàù� ¬û«T
âSG

œñu‹ïñ«œ pïU¶fiÄ tAOÅ U! «ñ dOÅ „œuë v¶èË
«ñ Áœ«uïU8 È«cä U" bMJOî «bOÄ ¡UN¶Å« d¶AO!

“« «ñ tAOÅ t! †œUà b|U! v~ìUfiJ| “« q§è Æœñu‹!
©≤π ’® ÆXãdÖ „œuë

ô«T QG~≤e h øS
•t< dßë«b4 tï«“Ëñ „œuë b|U! v~ÙUî π ñœ

Æœñu‹! X<Uî Ë dOÅ d¶Oì ÂñUNÇ
•ÎUFL3 tï«“Ëñ dOÅd¶Oì rOï b|U! v~ìUfiJ| “«

b|U! tìU< t< U" p| ÊUëœuë È«d! dOÅ Æœñu‹!
ÆbÅU! j<u¶î v!dÇ U!

•œ«uî d¶Oì rOï tï«“Ëñ „œuë b|U! v~ìU< ≥ “«
dOÅ ¨v!dÇ rëdOÅ bMïUî v!dÇ rë v"UOM§ì

Æœñu‹! ‘d" dOÅ U| v!dÇ ÊËb!
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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. 

ÜƒN äGOÉY
»¬ „«ñu8 dÙ sO! Ë ÊUï Ë ÁuOî ÊU"bï“dã t!

të tïu~ï¬ Ë bMë «bOÄ »u8 †œUà „œuë U" bOÙb!
jIã „«ñu8 vÉ ñœ ÆœuÅ tãU{« gï“Ë Ë bÅñ b|U!

UNï«bïœ U" bOÙb! tAOÅ ñœ pA8dOÅ „œuë t!
ÆbMïUL! bOH< Ë d¶LìU<
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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.

~� äGOÉY
ñœ ÁbÅ q4 X|uJfiO! ¨uzUëUëdOÅ ÊU"bï“dã dÖ«
X|uJfiO! ¨vM¶fi! ¨†U§M!¬ ¨X!dÅ ¨ÁuOî »¬ ¨dOÅ

t|cG" b! œñu‹! “ËñdÙ fáOÇ Ë X|uJfiO! ¨ÈdOÅ
ÈuK3 œ«uî s|« ÆœuAOî i|dî d¶F|d< Ë ÁbÅ

Ë« bÅñ Ë bïdO~Oî rìU< È«cä t! «ñ „œuë ÈUN¶Å«
Â“ô vïbFî œ«uî Ë UÙ sOîU¶|Ë «d|“ œuAOî qJAî

ÆœñË¬ vLï X<b! «cä o|dÉ “« «ñ
ÆbïuAOî Œ«ñu< d¶F|d< UNï«bïœ ÁËöF!

«ñ ÊU"bï“dã ÈUNï«bïœ ‰Ë« “« ¨bOMJï ‘uî«dã
U! U" bOÙb! vë«ufiî „œuë t! v¶4 ÆbOMë „«ufiî

«ñ g|UNï«bïœ të bOMJï ‘uî«dã Uî« bMë È“U! Ê¬
s|« tÇdÖ ÆbOïe! „«ufiî Ê«bïœdOL8 vLë U! “ËñdÙ

ÊuÇ vìË bM¶ãUOî Ë bM¶fiÙ ÈdOÅ Ê«bïœ UNï«bïœ
UNï¬ “« b|U! bïñ«œ XOLÙ« ÈbF! ÈUNï«bïœ È«d!

Æœdë Èñ«œ t~ï »u8
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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.

≈ùØæJ äÓµûe h i�ôdB
«ñ XO<Ufi4 t! ö¶!« dD8 ‰eMî ñœ ÊbOAë ñU~O<
qOìœ s|d¶LNî Ë bMJOî œU|“ ‰U<œd8 ÊUëœuë ñœ

Ë r<¬ bMïUî vfiHM" †öJAî t! ÊbÅ ñUÇœ
ÆX<« XOAïd!

XO<Ufi4 qOìb! UîeÖ« Ë r<¬ bMïUî ÷«dî« vCF!
ÆbÅU§Oî †Uï«uO4 Èuî U| œdÖ ¨páë t!

†öJAî Ë È˛dì¬ t! ö¶!« dD8 ÊœñË¬ sOzUÄ È«d!
∫X<« rNî d|“ œñ«uî X|Uàñ vfiHM"

•Æœdë Èñ«œœu8 uëU§M" œËœ t! „œuë vJ|œeï “«
•U" œdë ÷uà «ñ «uÙ “Ëñ ÷dà ñœ ñU! s|bMÇ

Æb!U| gÙUë ‰eMî X!uÉñ ñ«bIî
•Æœdë ËñU3 ÎU§"dî
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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.

≈�õ«cÉ� h âaÉ¶f
ñœ Èdfiî ÈñULO! t! ÊbÅ ñUÇœ “« ÈdO~AOÄ È«d!

bïuÅ ö¶§î Ê¬ t! Áœ«uïU8 ¡UCà« tLÙ të ‰eMî
Êu!U� U! «ñ œu8 ÈUN¶<œ d|“ œñ«uî ñœ b|U!

∫bO|uA!
•ÆXì«u" t! s¶ãñ “« bF!
•ÆÊU"bï“dã pÅuÄ Êœdë ÷uà “« bF!
•ÆÊU"bï“dã U| œu8 vMO! Êœdë „UÄ “« bF!
•Æ«cä Êœdë X<ñœ “« q§è
•ÆÊU"bï“dã t! Êœ«œ «cä “« q§è

pÅuÄ Êœdë ÷uà “« bF! të bOMJï ‘uî«dã
÷uà ÂU~MÙ t! ÆbO|uA! «ñ ÊU"bï“dã ÈUN¶<œ

pÅuÄ U! bï«u¶Oî „œuë ÈUN¶<œ pÅuÄ Êœdë
ÆbMë «bOÄ ”UL"

»u8 eOL" tìu4 p| U! «ñ UN¶<œ b|U! s¶fiÅ “« bF!
Æœdë pA8

U" bOÙb! œU| ÊU"bï“dã t!ñËdL! të bOMJï ‘uî«dã
Æb|uA! V"dî «ñ œu8 ÈUN¶<œ
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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.

∑Oƒc iGô� çOGƒM RG iô«Ìû«�
≈ÌdÉS ú ÉJ OGRƒf

¨„œuë ±≤∞ “« gO! È«d! tï«“Ëñ „ñULï«œ ñœ
œu8 h‹Å Æb|¬ vî gOÄ ‰eMî ñœ È« t#œU4
ÈUÙñUë Àœ«u4 “« „œuë kH4 È«d! bï«u¶Oî

ÆbMJ! ÈœU|“
•ÊœU¶ã« ‰UL¶4« të vKæî ñœ «ñ ÊU"bï“dã eÖdÙ

÷uà qæî ößî ¨b|Ëd! Ë b|ñ«c~ï bÅU! Ë«
«ñ „œuë Æq§î ÈËñ U| pÅuÄ Ë ”U§ì Êœdë
Æb|ñ«c~! sOî“ ÈËñ U| Ë b|d§! œu8 Á«dLÙ

•tâèUÉ ñœ Êœu! ¨‰U<œd8 „œuë p| È«d!
tAOLÙ ÆX<« vïU3 dD8 sJìU! U| Ë ÁdºMÄ

’uB‹î sîU{ UÙ ÁdºMÄ të bOÙœ v§O"d"
ôU! Ê¬ “« bï«u¶ï „œuë Ë bMÅU! t¶Å«œ «ñ ‰UHÉ«

ÊuÇ bOÅU! “U! ÈUÙñœ Ë UÙ tKÄ VÜ«uî ÆœËñ
„œuë ÈUN¶A~ï« Ë ÁbÅ t¶fi! ñœ œñ«œ ÊUJî«

ÆbMMë dOÖ Ê¬ sO!
•rJæî «ñ d~|œ Â“«uì Ë UÙ tïU‹!U¶ë ¨‚U3« ÈU3

œu8 ÈËñ «ñ UNï¬ bï«u¶ï „œuë U" bOMë
Æœ“«bïUO!

•U" bMÅU§ï Ê«e|Ë¬ UNLO< të bOÅU! t¶Å«œ t3u"
rO< ‰Ußî È«d!® ÆœdO~! «ñ UNï¬ bï«u¶! „œuë

©Æœñ«œ ‘u3 »¬ të vèd! Èd¶ë
•tJOìU4 ñœ bï«u¶ï „œuë të bOÅU! t¶Å«œ t3u"

eOî ÈËñ ⁄«œ ÁuNè U| ÈUÇ ıñUÄ Ë UNïUºMã
ÆbAJ! «ñ ÈeOîËñ X<«
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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.

•ÊUÙœ t! «ñ eOÇ tLÙ ‰U<œd8 ÊUëœuë
t! „œuë të bOÅU! VÜ«uî s|«d!UM! bïñ«cÖ vî

ÁbMMë eOL" œ«uî
ÈñU~O<U3 Ø ñU~O<

©°sÙ¬ ÁdDè Ë sOîU¶|Ë ÈUN�dè v¶4® Ëñ«œ
qÅ ÈUÙ tLÖœ ¨b|ñ«Ëdî ¨pÇuë ÈUN|“U! »U§<«
ÁdOä Ë È“U! »U§<« †Uï«uO4 ÈËñ ÁbÅ t¶8Ëœ

vL< ÊUÙUOÖ
vMOî“ Â«œU!

ÆbÅU! t¶Å«bï v<d¶<œ
•dÖ« vìË bOMë ÁœUH¶<« bM!dLë “« tJfiìUë ñœ

g§è«dî b!«u‹Oî tJfiìUë q8«œ bM!dLë U! „œuë
ÁbÅ bO|Q" ÈUÙbM!dLë “« jIã ÆbOÅU!DVN

ÆbOMë ÁœUH¶<«
•ÈUNïU!UO8 ñœ UNM" ‰U< ˙ “« d¶Lë ‰UHÉ« È«d!

ÆX<« „UïdD8 s¶ãñ Á«ñ pOã«d"dÄ
•ÁbÅ bO|Q" ÈUNOìbM� ÊËñœ b|U! ÊUëœuë

ÊUëœuë ÆbïuÅ t¶fi! rJæî qO§îu"« ’uB‹î
ÊuïUè t! UM! të «ñ qO§îu"« bM!dLë b|U! d¶Öñe!

bMMë ÁœUH¶<« Ê¬ “« qO§îu"« ñœ b|U! œ«dã« tLÙ
ÆbïbM§!

•b|U! X<« t8dÇËœ ñ«u< ULÅ U! ÊU"bï“dã dÖ«
ÆbÅU! t¶Å«œ dfi! vML|« Áöë

•dEï Xæ" »¬ ñUMë È“U! ÂU~MÙ b|U! ÊUëœuë
rë vKO8 »¬ ñœ bï«u¶Oî „œuë ÆbMÅU! ‰UfiÖñe!

ÆœuÅ ‚dä rÙ oLà
•rÙ È“U! sOî“ ñœ v¶4 b|U! ‰U<œd8 ÊUëœuë

ÆbMÅU! ‰UfiÖñe! dEï Xæ"
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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.

≈ÌàNƒS
œe|d! „œuë ÈËñ ÁuNè U| ÈUÇ ¨‘u3 »¬ dÖ«
të œuÅ «bOÄ vLO8Ë ÈUNO~¶8u< X<« sJLî

ÈËñ vLz«œ v"«d#« bï«u¶Oî Ë X<« „Uïœñœ ñUOfi!
Æœñ«c~! Êb! X<uÄ

»¬ tï ¨pM8 »¬ U! tK�Uãö! b|U! «ñ v~¶8u< qæî
tî«œ« «ñ ñUë s|« Æœdë pM8 ‘Ëœ d|“ ÎUæO3d" Ë a|

sO! VKä« vMF| ÆœuÅ ·dÉd! œñœ U" bOÙb!
XfiOï pÇuë v~¶8u< dÖ« ÆXàU< p| U" XàUfiLOï

bOÙœ v§O"d" ÆbOMë tF3«dî fï«˛ñË« U| pÅeÄ t!
ÆœuÅ pM8 »¬ U! „œuë ¨‰UI¶ï« †bî ‰ö8 ñœ të
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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.

~àØ«� ∑Oƒc iƒ∏� QO iõ«¸ ô�G
:¿GOGRƒf

U! Ë b|ñ«c~! œu8 bàU< ÈËñ rJÅ ·dÉ “« «ñ „œuë
·dÉ t! Ë Zë «ñ „œuë Æb|ñ«œ t~ï «ñ ‘d< ÊU¶¶<œ
ÈUNï«u‹¶<« sO! X<œ në U! Ë b|ñ«œ t~ï sO|UÄ

©sO|UÄ d|uB"® ÆbOïe! ÁU"uë t!d{ bMÇ n¶ë

:ôà�Qõ� ¿ÉcOƒc
d! Èuè ñUAã ÆbOÙœ ñ«dè œu8 tïUÅ ÈËñ «ñ „œuë

tMO< tfiHè ·dD! Ë „œuë n¶ë ÈUNï«u‹¶<« ÈËñ
Áœ«œ ñ«dè œu8 ÈuK3 ñœ «ñ „œuë U| bOMë œñ«Ë œu8

rJÅ œu8 bàU< U! Ë b|ñ«c~! ÊU"bàU< ÈËñ Ë
ÆbOÙœ ñUAã «ñ „œuë

OƒÑc Éj h OQGO oØf ≈ÌæJ ,~j~T ¬aôS ∑Oƒc ô�G
.~«æc ¬©LGôe ofG�QhG Éj ∂Tõ� ¬� √~T °fQ
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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.

¬dÉS ú ÉJ 2 ¿ÉcOƒc
«cä vz«cä œ«uî ÁËdÖ ˘ tLÙ “« “Ëñ dÙ b|U! „œuë

©±∞ ’® Æœñu‹!
ÊU"bï“dã †U3UO¶4« tLÙ të bO¶fiOï s£LDî dÖ«

U! sOîU¶|Ë ’dè “ËñdÙ Ë« t! b|U! œuAOî sOîQ"
U! Ÿu{uî s|« ÁñU!ñœ ôUL¶4« ÆbOÙb! vïbFî œ«uî

ÆbOMë X§æ� ÊU¶JÅeÄ
»¬ ¨X!dÅ ¨vM¶fi! ¨†U§M!¬ œU|“ ñ«bIî të vïUëœuë

¨bïuAOî t|cG" jKä bïñu‹Oî pOë Ë fáOÇ ¨ÁuOî
v! Ë Â«ñ¬Uï vKO8 bMï«u¶Oî ¨bïuAOî t¶fi8 l|d<

†«œUà ÆbïuÅ i|dî d¶ïU<¬ Ë bMÅU! tK�u4
ÊbÅ ‚UÇ “« U" bOMë kH4 «ñ ©≤∏ ’® »u8

t! tï«“Ëñ „œuë ÆbOzULï ÈdO~AOÄ rÙ ÊU"bï“dã
È«d! vãUë rOfiKë U" œñ«œ “UOï dOÅ d¶Oì rOï ÎU§|dI"

Æb<d! Êb! t! rJæî Ë rìU< ÈUNï«u‹¶<«
Ë Áœdë ‰U§ïœ «ñ „œuë †UM|UFî ULÅ të X<« rNî

Ë bÅñ U" bOïe! sfië«Ë «ñ bï“dã ÊU¶JÅeÄ œeï
ÆœuÅ sOLC" „œuë v¶îö<
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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.

ÁñU!ñœ ÆbOMë X§æ� œU|“ ÊU"œu8 ÊU!e! „œuë U!
bOï«u‹! »U¶ë U| bOMë n|dF" ÊU¶~MÙdã Ë ñuAë
ULÅ tÇ dÙ ÆœdO~! œU| «ñ vï«Ë«dã †UGì „œuë U"

ÈdOÖœU| Ë« È«d! bOMë X§æ� „œuë U! d¶AO!
ÆœuAOî d¶ïU<¬ vëñULï«œ ÊU!“ Ë ÈñœUî ÊU!“
U! È“U! t! “UOï ÊUëœuë v~ìU< ≥ U" ≤ s< “«

dÙ ÊUëœuë të X<« rNî Æbïñ«œ «ñ d~|œ ÊUëœuë
”U§ì U! bMï«u¶Oî ÊUëœuë Æbïñu‹! œ«“¬ È«uÙ “Ëñ

ÆbMMë qLæ" «ñ «uÙ Ÿuï tLÙ V<UMî
U! ñ«b|œ È«d! v!u8 qæî ÊU¶fiëœuë Ë „œuëbNî

ÊUëœuë U! „œuë Uºï¬ ñœ ÆX<« d~|œ ÊUëœuë
vëñULï«œ ÊU!“ s¶ãdÖœU| ÊUJî« Ë X<« vëñULï«œ
œuAOî YàU! s|« ÆX<« œU|“ t<ñbî ŸËdÅ “« q§è

ÆbÅU! d¶ïU<¬ „œuë È«d! t<ñbî ŸËdÅ të
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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.

Ég iQÉª«�
≥∑ ¨˚ U" ≥˙ „œuë Êb! vìuLFî †ñ«d4 t3ñœ

ÆX<« V" s|« “« d"ôU! †ñ«d4 t3ñœ ÆX<«
V" ÊUëœuë ÂdÖ vKO8 ”U§ì U| ÈñULO! XKF!

ÆbMMë vî
«ñ „œuë Êb! †ñ«d4 t3ñœ Ë b|d‹! ZM<Uîœ p|
Æb|dO~! Á“«bï« X<« i|dî bOMJOî dJã tJOïUî“

rNî ñUOfi! bMJOî ‚«dH¶<« Ë ‰UN<« ÊU"bï“dã dÖ«
t!UÅuï ÈË t! XàU< ñœ ñU! s|bMÇ të X<«

tLÙ eÖdÙ „œuë ÆbOÙb! rë Èñ«bIî ñU!dÙ ÆbOÙb!
XfiOï rNî ñbIï¬ «cä Êœñu8 ÆbMë vLï ‚«dH¶<« «ñ
pÅuÄ të bOÅU! t¶Å«œ t3u" ÆX<« vãUë ÊbOÅuï

ÆœuÅd" „œuë
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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.

~«TÉ� ¿Éà jôe ~fRôa ÖbGôe
?~jô«Ì� �ÉªJ ∂Tõ� É� ~jÉ� ≈fÉeR ¬¸

•ÆX<« ‰U4 v! Ë Xfi< „œuë dÖ«
•Æt3ñœ ˘∞ ÈôU! V"
•ÆbAë vî fHï v¶‹fi! „œuë dÖ«
•·dD! sO|UÄ «ñ œu8 d< bï«u¶OLï „œuë dÖ«

ÆbMë r8 tMO<
•bOï«bOLï Ë Áœ“ dONë Ø ‘u3 „œuë Êb! dÖ«

ÆXfiOÇ
•Æœñ«œ b|bÅ œñœ ‰œ „œuë dÖ«
•Æœñ«œ tKCà v~¶ãdÖ „œuë dÖ«
•Æ“Ëñ ≥ “« gO! V"
•‚«dH¶<« U| œñ«œ ‰UN<« “Ëñ s|bMÇ „œuë dÖ«

ÆbMJOî
•Æœñ«œ œñœ ‘uÖ ‰Ußî È«d! „œuë dÖ«

ÊU"bï“dã Ë ULÅ të œu8 pÅeÄ œeï «ñ pLë s|d¶N!
jIã s|«d!UM! ÆbOMë vî XãU|ñœ b<UMAOî »u8 «ñ

pÅeÄ t! tF3«dî dE¶Mî Ê«u¶OLï të Èœñ«uî ñœ
Æb|Ëd! pOAë pÅeÄ œeï ¨bÅ œu8

112 √QÉªT ¬� çOGƒM Éj º«Nh iQÉª«� OQGƒe QO
.~«fõ� øØ∏J



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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∑Oƒc ¥ƒ≤M
Æbïñ«œ vèuI4 ÊuïUè t! UM! ÊUëœuë „ñULï«œ ñœ

«ñ qKî ÊUî“U< ÊUëœuë ‚uI4 tîUïbNà „ñULï«œ
Ë ÈbF" “« ÈdOÖuK3 Ê¬ ·bÙ të X<« Áœdë ¡UCî«

¨r¶Å Ë »d{ ‰Ußî È«d! ÆX<« ÊUëœuë t! “ËUº"
ÆX<UNï¬ s¶Å«cÖ UNM" U| ÊbOAë bM§! ¨Êœdë f§4

ÆX<« ŸuMLî Ê«bï“dã Êœ“ p¶ë „ñULï«œ ñœ
œñ«œ †«“Uºî Ê«d¶8œ Êœdë tM¶8 „ñULï«œ ñœ

ÆœuÅ ÂUºï« sÉË t! dH< vÉ ñœ qLà s|« tÇdÖ
†UîUIî t! bMHÜuî tLÙ „ñULï«œ sOï«uè ”U<«d!

vëœuë bMï«bOî dÖ« bMÙœ ŸöÉ« vàUL¶3« ñuî«
uæM! s|bì«Ë U| ÁbÅ tM¶8 Èd¶8œ ¨œñu‹Oî p¶ë

Æbï« t¶Å«cÖ X<dÄd< v! «ñ „œuë Èd~|œ
Uî« bMJOî vÖbï“ b|b3 ñuAë p| ñœ h‹Å tÇdÖ«
s|œ Ë @MÙdã Ë bMë ÁœUH¶<« œu8 ÊU!““« œñ«œ o4

tîUïbNà ñœ t¶Jï s|« ÆbÅU! t¶Å«œ «ñ ‘œu8
ÆX<« ÁbÅ dë– „œuë ‚uI4 ÁñU!ñœ qKî ÊUî“U<
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