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Maamulka caafimaad ee
deenishka

Dhammaan dumarka uurka leh waxa loogu deegaa
wadahadal iyo baadhitaan ay la yeeshaan umuliso
(jordemoder) iyo dhakhtar illaa 10 goor xilli kasta oo
ay uur yeeshaan. Waxaa laguugu deegqi karaa
turjumaa, haddaadan ku hadlin af-deenishka,
markaad booganayso dhakhtarka, umulisada iyo
neerasta-ilmaha (sundhedsplejersken).

Dhakhtarka

Dhammaan ilmaha dadoodu u dhaxayso 0-5 sanno
wuxuu dhakhtarka qoysku 7 goor ugu deeqaa
baadhitaan caafimaad. Dhammaan carruurta iyo
dhallinyarada wuxuu dhakhtarka qoysku ugu deeqaa
tallaal ka celiya cudurro door ah. Baadhitaanada iyo
tallaaladu waa bilaash.

Det danske sundhedsvaesen

Alle gravide far tilbud om samtaler og undersggelser hos
jordemoder og laege ca. 10 gange i hver graviditet.

Du kan fa tolkebistand, hvis du ikke taler dansk, bade hos
legen, jordemoderen og sundhedsplejersken.

Laegen

Alle bgrn i alderen 0-5 ar tilbydes 7 helbredsundersagelser
hos familiens laege.

Alle barn og unge tilbydes vaccination mod en raekke syg-
domme hos familiens laege. Undersagelser og vaccinationer
er gratis.



Sundhedsplejersken

Du kan fa gratis hjemmebesgg af en sundhedsplejerske i bar-
nets forste levedr. Sundhedsplejersken er en uddannet syge-
plejerske, som har specialiseret sig i barns og familiers sund-
hed. Sundhedsplejersken kommer pa besgg, nar du har fedt.
Hun kan give dig rad og vejledning om amning, om at veere
ny mor og familie, om barnets mad og om barnets udvikling
og trivsel. Du kan ogsa tale med sundhedsplejersken om syg-
domme. Det er frivilligt at tage imod besag.

Neerasta-ilmaha

Waxaad ka heli kartaa neerasta-ilmaha guri
boogasho bilaash ah sannadada ilmaha noloshiisa
ugu horreeya. Neerasta-ilmuhu waa neeras
(sygeplejerske) tababaran, taasoo ku takhasustay
caafimaadka ilmaha iyo qoyska. Waxay neerasta-
ilmuhu ku soo booganaysaa markaad umusho.
Waxay talo iyo tilmaan kaa siin kartaa wixii ku
saabsan naasnuujinta, inaad hooyo ugub ah oo qoys
leh ahaato, cuntada ilmaha, korriinka ilmaha iyo
wanaagiisa. Waxaad kaloo neerasta-ilmaha kala hadli
kartaa cudurrada. Khasab ma aha boogashadu.



Tallaal

Jadwalkani wuxuu muujinayaa goorta ilmahaagu tallaal iyo baadhis ugu tegayo dhakhtarka.

Dada Baadhitaan Tallaal

5 toddobaad +

3 bilood Gawracato-teetano-kix-dabeyl, haemophilus influenza nooca b*
5 bilood + Gawracato-teetano-kix-dabeyl, haemophilus influenza nooca b*
12 bilood + Gawracato-teetano-kix-dabeyl, haemophilus influenza nooca b*
15 bilood Tallaalka dalladda 1**

2 sanno +

3 sanno +

4 sanno +

5 sanno + Gawracato-teetano-kix-dabeyl, haemophilus influenza nooca b*
6 sanno + (iskuulka)

12 sanno Tallaalka dalladda 2**

15 sanno + (iskuulka) Tallaalka dalladda 3** faddi s doono)
Illaa 18 sanno Busbus (dumarka)

* Caabuqa dahaadhka dhuunta ee ay keento
bakteeriyada haemophilus influenza nooca b.

** Jadeecada, gaamoganshiirka iyo busbuska (hablo-
baasta) ayaa loogu yeedhay “tallaalka dalladda”

Marka barnaamij tallaaleedka la raaco wuxuu ilmuhu
ka difaacan yahay cudurradan soo socda:

Gawracato (xanuun halis ah oo dhuunta ku dhaca),
teetano, kix iyo dabeyl (ilmahoo dareenka jidhku ka
tago) (baralaays), madax-wareen (gaab cudur
maskaxeed) iyo caabuqga dahaadhka dhuunta ee ay

keento bakteeriyada haemophilus influenza nooca b.

Cudurrada dalladda oo ah jadeeco, gaamoganshiir
iyo busbus.

Ilmuhu wuxuu si fiican u difaacan yahay haddii la
raaco dhammaan barnaamij tallaaleedka

Ma la raacay dhammaan barnaamij tallaaleedka,
wuxuu ilmuhu sida la filayo ka difaacan yahay:

¢ lllaa dada 15 sanno gawracato, teetano iyo kix.
 Inta nolosha ka hadhayna dabeyl, caabuga
dahaadhka dhuunta iyo cudurrada dalladda ah.




Vaccination

Skemaet viser, hvornar dit barn skal vaccineres og undersages hos leegen.

Alder Undersoagelse Vaccination

5 uger +

3 maneder Di-Te-Ki-Pol-Hib
5 maneder + Di-Te-Ki-Pol-Hib
12 maneder + Di-Te-Ki-Pol-Hib
15 maneder MFR 1

2ar +

3ar +

4 ar +

5ar + Di-Te-Ki-Pol revaccination
6 ar + (i skolen)

12 ar MFR 2

15 ar + (i skolen) MFR 2 (eventuelt)
Op til 18 ar Rede hunde

Nar vaccinationsprogrammet folges, er barnet beskyttet
mod folgende sygdomme:

Di-Te-Ki-Pol-Hib
Difteri (alvorlig halsbetaendelse), tetanus (stivkrampe),

kighoste og polio (barnelammelse), nogle former for hjerne-
hindebetaendelse (meningitis) og beteendelse i strubelaget

(Haemophilus influenza b — Hib).

MFR
Maeslinger, faresyge og rede hunde.

Barnet er bedst beskyttet, hvis det felger hele
vaccinationsprogrammet.

Folges hele vaccinationsprogrammet, er barnet formentlig
beskyttet:

e Til15 ars alderen mod difteri, stivkrampe og kighoste.
e Resten af livet mod polio, Haemophilus influenza b,
maeslinger, faresyge og rede hunde.




Dhakhtarka ilkaha

Waxaa ilmihiina loogu deeqayaa ilka-daryeel
(tandpleje) laga bilaabo da'da ah 1sanno iyo badh.
Haddii intaa ka hor dhib ku timaaddo ilmaha ilkihiisa
waxaad u tegi kartaan ilka-daryeelaha ilmaha ee
kamuunihiina. Waa bilaash in gqofku ilmihiisa ilka-
daryeel u kaxeeyo.

Tandlaegen

Jeres barn far tilbudt tandpleje fra 1/ ars alderen. Hvis der
bliver problemer med barnets taender tidligere, kan | hen-
vende jer til barnetandplejen i jeres kommune. Det er gratis
at ga til tandpleje med sit barn.




Graviditet og fedsel

Sperg din familie om der er arvelige sygdomme som blod-
sygdomme og misdannelser i slaegten. Visse arvelige syg-
domme er hyppigere, hvis segtefaellerne er i samme slaegt,
fx kusine og feetter.

Tidligt i graviditeten er der tilbud om forskellige undersagel-
ser, der kan give et billede af det ufedte barns tilstand. Du
kan fa information om disse undersagelser hos leegen eller
hos jordemoderen.

Uurka iyo umusha

Weydii reerkiina in cudurrada la kala dhaxlo sida
cudurrada dhiiga ku dhaca iyo laxaad laaanta laga
helo ehelkaaga (xigtadaada). Cudurrada
dhaxaltooyada ah gaarkood waxay ku badan yihiin,
haddii dadka is qabaa isku ehel yihiin, tusaale ahaan
ilma-abti ama ilma-eeddo iyo ilma-adeer yihiin.
Biloowga uurka waxa jira deeq baadhitaanno kala
duwan ah, kuwaasoo sawir ka bixin kara ilmaha aan
dhalan xaaladdiisa. Waxaad warbixin ku saabsan
baadhitaanadaa ka heli kartaa dhakhtarka ama
umulisada.
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Maxaad cunaysaa markaad uur leedahay?
Adiga iyo ilmahaaga aan dhalan waxaad u baahan
tihiin inaad cunto waxyaabo kala duwan. Khasab waa
inaad wax ka cuntaa 4 tan qaybood ee cuntada ah
maalin walba (fiiri sawirka). Ha cunin in ka badan
caadi ahaan taadii markaad uurka leedahay. Ka
taxaddar inaad dufan aad u badan cuntada ku
darsato. Isticmaal tusaale ahaan saliid yar markaad
shiilayso hillibka iyo khudaarta cagaaran. Cab
waxyaabaha caanaha ka yimi ee aan subagga lahayn
(minimaelk ama skummetmaelk), sidaa ayaad dufanka
isaga yareynaysaa.

Waxaad u baahan tahay fiitamiino iyo macdano

dheeraad ah intaad uurka leedahay:

e Laga bilaabo biloowga uurka: haddaadan cabbin
caano, waa inaad khasab cuntaa kiniinada
kaalshiyamka (kaalshada).

e Laga bilaabo toddobaadka 20aad: Waa inaad
maalin walba qaadataa macdanta xadiidka (feero)
laga bilaabo toddobaadka 20aad iyo inta uurka ka
hadhsan.

La hadal mar walba dhakhtarkaaga ama umuliso,
haddii shaki kaa galo waxaad u baahan tahay.

Roodhi, bariis iyo baasto. Khudrad iyo khudaar-cagaar.
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Caano, caano- fadhl iyo A Hillib, kalluun (mallaay)
jiis (farmaajo). iyo ukun.

Hvad skal du spise, nar du er gravid?

Du og dit ufedte barn har brug for, at du spiser varieret.

Du skal helst spise noget fra de 4 fedevaregrupper hver dag
(se fotos). Du skal ikke spise mere, end du plejer, mens du er
gravid. Veer opmaerksom pa, at du ikke far for meget fedt i
maden. Brug fx mindre olie, nar du steger kad og grentsager.
Drik helst minimaelk eller skummetmaelk, sa sparer du ogsa
pa fedtet.

Du har brug for ekstra vitaminer og mineraler under gravi-

diteten:

e fra graviditetens start: Hvis du ikke drikker maelk, skal du
spise kalktabletter.

e Fra 20. uge: Et dagligt jerntilskud fra 20. uge og resten af
graviditeten.

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



Maxaa dhibaato keena/geysta?

Daawadu waxay badanaa halis ku tahay uur-jiifta.
Sidaa daraadeed ha gaadan daawo illaa aad
dhakhtarkaaga kala hadasho. Waxay kaloo tani
khusaysaa markaad umushid intaad naasnuujinta
ku jirto.

Cabbitaanka sigaarku wuxuu halis ku yahay
ilmahaaga aan dhalan oo wuxuu dhib ku yahay
naasnuujinta.

Khamradu waxay waxyeeli kartaa maskaxda uur-
jifta. Waa khatar cabbitaanka khamradu markaad
uurka leedahay.

Hvad er skadeligt?

Medlicin er som oftest farligt for fosteret.

Tag derfor ikke medicin, fer du har talt med din lzege om
det. Det geelder ogsa, nar du har fedt,

sa leenge du ammer.

Rygning er skadeligt for dit ufedte barn og ger det
vanskeligere at amme.

Alkohol kan skade fosterets hjerne. Det er farligt at
drikke alkohol, nar du er gravid.
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llaalinta gaab-dhismeedka jidhka

Waxaa muhiim ah in qaab-dhismeed jidh oo fiican la
lahaado marka uurka la leeyahay. Tusaale ahaan
waad dabbaalan kartaa, socod dheer baad lugayn
kartaa ama waad ordi kartaa. Waxay caafimaad u
tahay adiga iyo ilmahaaga aan dhalan labadiinaba oo
waxay kaloo qayb ka tahay ka hortagga sonkor-
macaanka la gaado inta uurka la leeyahay.

La xidhiidh dhakhtar haddii:

 Dhiig kaa yimaaddo xagga hoose.

» Xanuun badan xagga hoose kaa gabto.

e Xab kaa yimaaddo.

» Aad dareento dhag-dhagaagii ilmaha oo sidii
caadiga ahayd ka yar.

Astaamaha fooshu waa bilaabmidda:

» Xab-dhiigaysan oo kaa yimaadda.

» Xab kaa yimaaddo.

» Qabadkoo (veer) joogto noqda, ugu badnaanna 5
dagiiqo u dhaxayso.

At holde sig i form

Det er vigtigt at holde sig i god fysisk form under gravidite-
ten. Du kan fx svemme, ga lange ture eller lobe. Det er sundt
for bade dig og dit ufedte barn og er bl.a. med til at fore-
bygge sukkersyge under graviditeten.

Sog lege hvis du:

e Blgder fra underlivet.

e Har staerke smerter fra underlivet.
e Har vandafgang.

e Maerker mindre liv end du plejer.

Tegn pa at fadslen er ved at ga i gang:

o Blodigt, slimet udflad.

e Vandafgang.

e Regelmaessige veer med ca. 5 minutters mellemrum.



Fadslen

| Danmark er det almindeligt at have sin mand med til fods-
len. Tag din mand eller en anden naer voksen med, fx din
mor, svigermor eller sgster. Det er fint, hvis du har en person
med, der kan tale dansk. Du kan fa tolkebistand i forbindelse
med fodslen, hvis du ikke taler dansk.

Det er vigtigt, at barnet laegges til brystet lige efter fadslen,
for at amningen kan komme godt i gang. Personalet hjaelper
og stotter dig.

Umilitaanka

Denmark caadi ayey ka tahay in ninkaagu ku raaco
markaad umulayso. Kaxayso ninkaaga ama qof kaloo
weyn oo kuu dhow tusaale ahaan hooyadaa,
soddohdaa ama walaashaa. Way fiican tahay
haddaad haysato qof ku raaca, kaasoo af-deenishka
ku hadli kara. Waxa lagugu caawin karaa turjumaa
wixii ku xidhiidhsan umusha haddaadan af-deenishka
ku hadlin.

Waa muhiim in ilmaha xabbadka la saaro markuu soo
dhashoba, si naasnuujintu si fiican ugu bilaabmi
karto. Shagaalaha ayaa ku caawinaya oo ku
taageeraya.

13
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Muddada umusha

Waa caadi in gabad jiro maalmaha ugu horreeya ee
la umulo, gaar ahaan haddaad hore wax u dhashay.
La hadal shagaalaha caafimaadka haddaad u baahan
tahay daawo xanuunka kaa dejisa.

Waa caadi in la daalo iyo in dheeli-tir [aaan jidheed
yimaaddo umusha ka dib. Sidaa daraadeed waxaad u
baahan tahay caawimada ninkaaga iyo qoyskaaga
wakhtigan ugu horreeya. Waxaa fikrad fiican ah in la
isku dayo in la nasto saacad duhurkii. Ka dib waxaad
awood dheeraad ah u helaysaa habeenkii.

Samee jimicsi iyo giijin umusha ka dib. Waxaa aad
muhiim u ah in la iska ilaaliyo ilma-galeenka oo hoos
u dhaca iyo xejinta kaadida oo dhibaatooyin laga
kulmo nolosha dambe. La hadal umulisada ama
neerasta-ilmaha, haddaad ka shakido sidaad u
samaynayso.

La xidhiidh neerasta-ilmaha xataa haddaad dhib kala
kulanto nuujinta ama haddaad gabtid su’aalo ku
saabsan ilmahaaga dhashay markaad guriga
timaaddo.

Barselsperioden

Det er normalt at have efterveer de farste dage efter fods-
len, iseer hvis du har fedt fer. Tal med sundhedspersonalet,
hvis du har brug for smertestillende medicin.

Det er almindeligt at veere traet og uligevaegtig efter en fod-
sel. Derfor har du brug for hjelp fra din mand og din familie
i den forste tid. Det er en god idé at preve at fa hvilet en
times tid midt pa dagen. Sa har du flere kraefter om aftenen.
Lav gymnastik og knibegvelser efter fadslen. Det er meget
vigtigt for at undga nedsunken livmoder og problemer med
at holde pa urinen senere i livet. Tal med jordemoderen eller
sundhedsplejersken, hvis du er i tvivl om, hvordan du skal
gore.

Kontakt ogsa sundhedsplejersken, hvis du far problemer
med at amme, eller hvis du har spgrgsmal om dit nyfedte
barn, efter du er kommet hjem.



Amning

Den allerferste maelk, ramaelken, indeholder bl.a. mange
vitaminer og beskytter dit barn mod sygdom. Den er der-
for saerlig veerdifuld for dit barn, og det er meget vigtigt,

at barnet far ramaelken.

Jo mere dit barn sutter, jo mere malk danner du. Lad derfor
barnet komme til brystet uden begraensninger. Din maelk er
fuldt tilstreekkelig ogsa i de forste dage. Nar du giver dit barn
bryst, far det den bedste ernzering. Modermaelken er ren og
har altid den rette temperatur.

Undga tilskud den forste tid

Dine bryster danner mindre malk, hvis du giver moder-
malkserstatning eller andet tilskud til dit barn. Modermaelks-
erstatning beskytter ikke dit barn mod sygdomme, som
modermazelk gor.

Nuujin

Caanaha ugu horreeya (dambarka) waxa ku jira
fiitamiino badan, oo caanahaasi waxay ilmahaaga ka
difaacayaan cudurro badan. Sidaa daraadeed waxtar
weyn oo gaar ah ayey u leeyihiin ilmahaaga, oo aad
ayey muhiim u tahay in ilmuhu dambarka helo.
llmahaagoo marar badan ku nuugaa caanahaaga
samaysmaya ayey badisaa. Sidaa daraadeed ilmaha
naasnuujinta u ogoloow oo ha ka xaddidin.
Caanahaagu si buuxday ugu filan yihiin ilmaha, xataa
maalmaha ugu horreeya. Markaad ilmahaaga naaska
nuujiso wuxuu helayaa nafagada ugu wanaagsan.
Caanaha hooyadu waa nadiif oo waxay mar walba
leeyihiin heer-kulkii saxda ahaa.

Ka ilaali caano kale muddada ugu horaysa
Naasahaagu way caano yaraynayaan haddaad caano-
boodhe siiso. Caano-boodhuhu kama difaacayaan
ilmahaaga cudurrada sida ay caanaha hooyadu uga
difaacan oo kale.
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Waxaad sii waddaa cuntadii aad cuni jirtay markaad
uurka lahayd. Ka dib sidaa waxaad ku yeelanaysaa
caano fiican. Kala hadal dhakhtarkaaga inaad weli
cunayso kiniinkii macdan-xaddiidka iyo in kale.

Iska ilaali cigaar, khamro iyo daawo

Haddaad sigaar cabto waxyaabaha sunta ah ee
buuriga (tubaakada) ku jiraa waxay u dhaadhacayaan
caanaha. Waxay saxo xumo ku tahay ilmahaaga.
Khamrada iyo daawadu waxay iyaguna u
dhaadhacaan caanaha, sidaa daraadeed iska ilaali
intaad nuujinayso. Daawada isticmaal oo keliya
markaad dhakhtarka kala hadasho.

Du skal fortsaette med den mad, du spiste, mens du var gra-
vid. S& danner du god malk. Tal med din leege, om du stadig
skal spise jernpiller.

Undga tobak, alkohol og medicin

Hvis du ryger, gar tobakkens giftstoffer over i maelken. Det
er usundt for dit barn. Alkohol og medicin gar ogsa over i
malken, sa undga det, mens du ammer.

Brug kun medicin efter aftale med laegen.




Pasning af barnet

Det er vigtigt, at du taler, pludrer og leger med dit barn.
Nar dit barn graeder, er det ikke altid, fordi det er sultent

— det har maske blot brug for kontakt eller ro. Efterhanden
vil du laere 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 raekkevidde. Barnet vil efterhanden kende
pladsen godt og nyde at ligge der og blive puslet.

De fleste bgrn kan lide at komme i bad, gerne et par gange
om ugen. Frottér barnets hovedbund godt efter badet og
red barnets har dagligt.

ol

Xanaanaynta ilmaha

Waa muhiim inaad la hadasho, la hadaagdo oo la
ciyaarto ilmaha. Marka ilmahaagu ooyo markasta
sababtu ma aha inuu gaajaysan yahay — laga yaabee
inuu keliyoo u baahan yahay in lala xidhiidho ama la
dejiyo . Tartiib-tartiib ayaad u baran doontaa
calaamadaha ilmahaagu bixiyo iyo ogaanshaha
wuxuu u baahan yahay.

Diyaari meel loogu beddelo oo wax kasta oo aad u
baahan tahay agagaarka kuu yaallaan. Wuxuu ilmuhu
tartiib-tartiib u baran doonaa meeshaas oo wuu ku
raaxaysan doonaa intuu jiifo ee loogu beddelayo.
llmaha badankoodu waxay jecel yihiin in loo maydho
(qubeeyo) dhawr jeer toddobaadkii. Madaxiisa gunta
si wanaagsan tuwaal (shukumaan) kaga gallaji
markaad ilmaha u qubeyso ka bacdi oo u feedh
(shanlee) ilmaha maalin walba.
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Ka hortagga dhimashada dhallaanka

e Uijiifi ilmaha yar si uu dhabarka ugu seexdo.

e Iska ilaali in hooyadu cigaar cabto markay uurka
leedahay, oo ka ilaali in ilmaha giiq cigaar ku baxo
markuu dhasho. Gaar ahaan waa inaan cigaar lagu
cabbin meesha ilmuhu seexdo.

 Kailaali inaan ilmuhu aad u kululaan markuu
hurdo. (Taabo ilmaha qoortiisa — magaarku waa
inuu diirran yahay oo qallalan yahay oo aanu

goyanayn).

U fiirso in ilmuhu si isku beddel ah marba dhinac s !
madaxiisa u dhigo markuu hurdo. Sidaas waxaad
kaga hor tegeysaa in ilmaha madaxu kala dheeraado.

Forebyggelse af vuggedad

e Laeg spadbarnet til at sove pa ryggen.

e Undga at mor ryger i graviditeten og undga, at barnet
udsaettes for tobaksrag efter fadslen. Iseer ma der ikke
ryges dér, hvor barnet sover.

e Sorg for at barnet ikke har det for varmt, nar det sover.
(Maerk i barnets nakke - huden skal vaere varm og ter,
ikke fugtig).

Vaer opmaerksom pa, at barnet skiftevis hviler sit hoved pa
den ene og den anden side, nar det sover. Sa forebygger du,
at barnets kranium bliver skaevt.




Hvis barnet far modermaelkserstatning

Folg neje brugsanvisningen pa pakken. Dit barn bliver sygt

af for tynd eller for staerk maelkeblanding.

Tilseet ikke sukker eller honning til modermaelkserstatningen.
Malken har den rette sammensaetning fra starten. Bern taler
forst honning, nar de er over 1ar.

Mazlken skal altid vaere frisk og have den rette temperatur.
Du ma ikke varme maelken op igen, hvis den er blevet kold.

Rengering af flasker og sutter

Serg for at flasker og sutter er omhyggeligt rengjorte, sa

barnet ikke bliver sygt.

o Skyl flasker og sutter under den kolde hane og renger
med en flaskerenser med opvaskemiddel

e Gnub sutterne med groft salt, derved fjernes maelke-
rester.

e Kog flasker og sutter i rent vand i 3 minutter.

o Stil flaskerne til terring med bunden opad.

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

Haddii ilmaha caano-boodhe la siiyo

Si fiican u raac tilmaan-bixin isticmaaleedda
kartoonka korkiisa. Ilmahaagu wuu ku xanuunsanayaa
caano khafiif ama adayg loo gaso.

Ha ku darin sonkor ama malab caanaha. Markoodii
hore ayey caanuhu leeyihiin isku darkii saxda ahaa.
Carruurtu waxay ugu horayn malabka gaadan karaan
(iska xejin karaan) markay 1sanno kor u dhaafaan.
Caanuhu khasab mar walba waa inay cusub (daray)
yihiin oo ay heer-kulka saxda ah leeyihiin. Caanaha
ha kululayn mar labaad hadday gqaboobeen (kuwo
cusub gas).

Nadiifinta masaasadda iyo majruuca

Ku dedaal in masaasadda iyo majruucu si taxaddar

leh u nadiifsan yihiin ka bacdi ilmuhu kuma

Xanuunsanayo.

e Ku dhagdhaq masaasadda iyo majruuca biyaha
gasabadda (tuumbada) gabow oo ku nadiifi
masaasad nadiifiyaha iyo shaambada weelka.

« Ku facas majruuca cusbo waaweyn, sidaasna waxa
kaga fugaya caanihii ku dhegey (hadhay).

e Ku kari masaasadda iyo majruuca 3 dagiiqo biyo
nadiif ah.

« U dhig masaasadda foorar si ay u gallasho.

Masaasadda waxa kaloo lagu dhagi karaa mishiinka
weel dhagaha, laakiin majruuca laguma dhagi karo.
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U ogoloow ilmaha inuu dhaqdhaqaaqo
Way u fiican tahay ilmaha in lagu jiifiyo buste yar,
halkaasoo uu jidhka si xor ah ugu dhagdhagaajin
karo. Waxaad ku taageeri kartaa ilmaha koritaankiisa
inaad barto inuu beerka u jiifsado oo dhinaca u
jifsado markuu soo jeedo. Marka dambe wuxuu
ilmuhu baranayaa inuu dulundulcoodo (is rog-rogo),
xamaarto (beerka ku socdo) oo gurguurto.
Isticnaalka kursiga fadhiga iyo kursiga socodku uma
wanaagsana ilmaha. Kursiga fadhigu wuxuu
curyaamiyaa ilmaha koritaankiisa jidheed oo wuxuu
xadeeyaa fursadihiisa is kala bixineed. Kursiga
socodku wuxuu curyaamiyaa ilmahaaga dheelitirkiisa
koritaaneed.

Haddaadse doorato inaad isticmaasho kursiga
fadhiga ama kursiga socodka u ogoloow in ilmuhu ku
fadhiyo oo keliya ugu badnaan saacad badhkeed
markiiba, ugu badnaanna 3 goor maalintii.

Lad barnet bevaege sig

Det er godt for barnet at ligge pa et teeppe, hvor det kan
bevaege kroppen frit. Du kan statte barnets udvikling ved
at laere det at ligge pa maven og ligge pa siden, nar det er
vagent. Senere laerer barnet at trille, krybe og kravle.

Brug af skrastol og gastol frarades. Skrastole haemmer bar-
nets fysiske udvikling og begraenser dets udfoldelsesmulig-
heder. Gastole haemmer dit barns balanceudvikling.

Hvis du alligevel vaelger at bruge skrastol eller gastol, sa lad
kun barnet sidde der max. /4 time ad gangen, hgjst 3 gange
om dagen.




Serg for frisk luft

Det er sundt for dig og dit barn at komme ud hver dag.

Et speedbarn kan godt tale at komme ud om vinteren, hvis
det er varmt klaedt pa.

Pas pa ikke at klede dit barn for varmt pa om sommeren.
Vaer opmaerksom pa, at barnevognen kan blive alt for varm,
hvis den star i solen.

Stil altid barnevognen i skyggen.

Spaedbern skal beskyttes mod direkte sol.

Nar dit barn er ude, ligger det bedst i en barnevogn. | en
paraply-klapvogn sidder barnet darligt og ubeskyttet.

Luk vinduerne op mange gange om dagen for at fjerne fugt,

mados og eventuel tobaksrag. Det er sundt for hele familien.

Ku dedaal hawo nadiif ah

Caafimaad ahaan ayey adiga iyo ilmahaaga ugu
wanaagsan tahay inaad maalin walba dibedda u
baxdaan. Illmaha yari wuu u adkaysan karaa inuu
jilaalka dibedda u baxo, haddii dhar gabowga ka
celiya loo geliyo. Ka taxaddar inaad ilmahaaga dhar
kulayl badan u keena u geliso xilliga xagaaga. Dhug u
yeelo in baabuurka ilmuhu aad u kululaan karo,
haddii cadceedda la dhigo. Mar walba baabuurka
ilmaha hadhka (hooska) dhig. Ilmaha yar waa in laga
ilaaliyaa cadceedda tooska ah.

Marka ilmahaagu dibedda joogo baabuur
carruureedka ayaa ugu fiican inuu ku jiifo. Baabuurka
yar ee isku laab-laabma ilmuhu si xun ayuu ugu
fadhiistaa oo ma xafidna.

Marar badan daaqgadaha fur maalintii si huurka, urta
cuntada iyo haddii laga fursan waayo giiga sigaarku u
baxaan. Waxay u wacan tahay qoyska oo dhan.
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Siinta fiitamiinada iyo

macdanaha

Fiitamiinada iyo macdanuhu waxay ka gayb gaataan
in ilmahaagu u koro sidii loogu talogalay oo xoog
yeesho oo uu iska difaaco cudurrada.

D-fiitamiinku lafuhuu adkeeyaa. D-fiitamiinka waxaa
caadiyan laga helaa cadceedda. Carruurta oo dhan
waa in la siiyaa dhibco D-fiitamiin ah laga bilaabo
markay 2 toddobaad jiraan illaa iyo 1sanno.

Si kastaba ha ahaatee ilmahaagu wuxuu u baahan
yahay D-fiitamiin dheeraad ah carruurnimadiisa oo
dhan — iyo hubaashii xataa markuu gof weyn noqdo
— haddii midabkiisu (diirkiisu) madow yahay ama
haddii uu badanaa dhar gacmihiisa iyo lugihiisa
qgariya xidho. Haddii uu dharkaas xidho xaqiiqdii
jidhku ma helayo cadceed ku filan xagaagii.

Waxaa jira badeecado kala duwan oo D-fiitamiin ah.
Ka fiiri quraaradda (dhalada) korkeeda ama kartoonka
korkiisa inta ilmahaaga la siinayo.

Dhibcaha macdan-xaddiidka waxa ilmuhu
gaadanayaa markuu jiro inta u dhaxaysa 6 illaa 12
bilood. Ka fiiri quraaradda korkeeda inta ilmaha la
siinayo. Haddii ilmahaagu gaato ugu yaraan 400 ml
00 caano-boodhe ah maalin walba baahidiisa
macdan-xadiidku way daboolan tahay oo uma

baahna dhibcaha macdan-xadddiidka.

Tilskud af vitaminer og mineraler

Vitaminer og mineraler er med til at sikre, at dit barn vokser,
som det skal og bliver staerkt og modstandsdygtigt over for
sygdom.

D-vitamin giver staerke knogler. D-vitamin far man naturligt
fra solen. Alle bern skal desuden have D-vitamindraber, fra
de er 2 uger til 1ar.

Dit barn har dog brug for D-vitamintilskud gennem hele
barndommen — og sikkert ogsa som voksen — hvis det
merkladet eller hvis det oftest er kleedt, sa arme og ben er
tildeekkede. I sa tilfeelde far huden nemlig ikke tilstraekkelig
sol om sommeren.

Der er forskellige D-vitaminprodukter. Se pa flasken eller
pakken, hvor meget dit barn skal have.

Jerndrdber skal barnet have, nar det er mellem 6 og 12
maneder gammelt. Se pa flasken hvor meget. Far dit barn
mindst 400 ml modermaelkserstatning hver dag, far det sit
jernbehov dakket og behaver ikke jerndraber.

Sperg pa apoteket eller sperg din sundhedsplejerske, hvis du
eritvivl.

Er dit barn for tidligt fedt, skal det have andre vitaminer.
Leegen vil oplyse dig om, hvad barnet har brug for.

Sperg din sundhedsplejerske, hvis du kommer i tvivl.



Overgang til skemad

Det anbefales, at barnet udelukkende ammes, til det er

6 maneder, da modermalk indeholder alt det, dit barn har
brug for.

Tidligst nar barnet er 4 maneder, kan det tale andet end
modermalk eller modermaelkserstatning. Malken er dog

stadig barnets vigtigste mad. Tal med din sundhedsplejerske,

nar du mener, dit barn skal tilbydes skemad.

Det forste, du kan give dit barn, er gred. Du kan let lave det
selv, eller du kan kebe ferdiglavet pulver, der reres op med
vand.

Nar dit barn begynder at fa mad med ske, skal du ga lang-
somt frem i starten. Din sundhedsplejerske vil give dig rad
og vejledning om, hvad dit barn kan tale i begyndelsen og
om, hvordan | kommer i gang med skemad og kop.

Bilaabista cuntada

Waxaa lagu talinayaa in ilmaha naaska oo keliya la
nuujiyo intuu 6 bilood gaadhayo, taasoo caanaha
hooyada ay ku jiraan waxkasta oo ilmuhu u baahan
yahay.

Marka ugu horaysa ee ilmuhu 4 bilood jiro ayuu
gaadan karaa wax kale oo aan caanaha hooyada ama
caano-boodhe ahayn. Caanuhuse weli waa cuntada
ugu muhiimsan ee ilmaha. La hadal neerasta-ilmaha
markay kula nogoto in ilmahaaga cunto la siiyo.
Waxa ugu horreeya ee aad ilmahaaga siin kartaa waa
boorash (gred). Adiga naftaadu si fudud ayaad u
samayn kartaa, ama waxaad soo iibsan kartaa budo
diyaarsan oo biyo lagu gaso.

Marka ilmahaagu bilaabo inuu gaaddo wax ku cuno,
si tartiib ah ugu biloow. Neesartaada ilmaha ayaa ku
siin doonta talo iyo tilmaamid ku saabsan waxa
ilmahaagu gaadan karo bilowga iyo sidaad u bilaabi
lahaydeen cuntada iyo koob wax ku cabidda.
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Bariis boorashaysan

1/2 dl bariis ridgan*

11/2 dl biyo gabow

1 gqaaddo-yar oo dufana (saliid ama subag)

1/2 dl caano-hooyo, caano-boodhe ama caano-
subag (sedmaelk)

Hadday suurtogasho in yar oo muus ama cambaruud
cajiiman ah.

Digsi iskula walaaq bariis ridgan iyo biyo.

U dhaaf ha karaan 2-3 dagiiqo iyadoo la walaagayo.
Ku walaaq dufanka digsiga.

Ku walaaq caanaha digsiga, laakiin yaanay karin.

Sii ilmaha boorashka markay heer-kul ku habboon
yeelato.

*  Waxaad kaloo isticmaali kartaa noocyo kale oo
badar ah, weydii neerastaada ilmaha.

Waxaad kaloo ilmaha siin kartaa khudaar-cagaar
cajiiman. Si fudud ayaad u samayn kartaa khudaar-
cagaarkan cajiiman, ama waxaad soo iibsan kartaa
iyadoo diyaarsan oo khaas u ah ilmaha yaryar.
Khudaar-cagaar cajiinkan ilmaha laguma darayo
cusbo. Haddana muhiim ma aha in ilmaha cagaar
keligiis loo kariyo. llmuhu wuu cuni karaa cagaarka
goysku samaysto, haddii biyuhu cusbo yar leeyihiin.

Risgred

Y dl rismel*

1/ dl koldt vand

1 tsk. fedtstof (olie eller smer)

% dl modermaelk, modermeelkserstatning eller sedmaelk
Evt. lidt moset banan eller paere

Rer rismel med vand i en gryde.

Lad greden koge 2-3 minutter under omregring.

Rer fedtstof i graden.

Ror maelken i greden, men lad den ikke koge.

Giv barnet greden nar den har faet tilpas temperatur.

*  Du kan ogsa bruge andre kornsorter, sperg din
sundhedsplejerske.

Du kan ogsa tilbyde barnet grantsagsmos. Du kan let lave
mosen selv, eller du kan kaebe den ferdig-fremstillet specielt
til spaedbern. Barnets mos skal ikke tilszettes salt. Det er dog
ikke n@dvendigt at koge barnets grentsager for sig selv. Bar-
net kan godt spise med af familiens grentsager, hvis vandet
er letsaltet.



Kartoffel-gulerodsmos
1 gulerod*
1-2 kartofler

1-2 dl kogende vand
1 tsk. fedtstof (olie eller smer)
¥ dl modermaelk, modermaelkserstatning eller sedmaelk

Skreel kartoflerne og guleroden og skaer dem i

mindre stykker.

Kog dem under lag i sa lidt vand som muligt i

ca. 12-15 minutter.

Hazeld vandet fra i en lille skal.

Mos grentsagerne med en gaffel til mosen er findelt.

Rer fedtstof i mosen.

Rer maelk i mosen, brug eventuelt lidt af kogevandet til gre-
den er tilpas i konsistensen.

Server mosen nar den har tilpas temperatur.

* [ starten kan du ogsa tilsette broccoli og

blomkal i mosen. Nar barnet er over 6 maneder, kan du
bruge alle grantsager.

Baradho-dabacase cajiiman

1 dabacase*

1-2 baradho

1-2 dl biyo karsan

1 gqaaddo-yar oo dufana (saliid ama subag)

1/2 dl caano-hooyo, caano-boodhe ama caano-
subag

Dhil baradhada iyo dabacasaha oo jarjar.

Ku kari iyagoo daboolan biyo yar sida ugu suurta
galsan illaa 12-15 dagiiqo.

Maddiibad (baaquli) yar biyaha kaga shub.

Fargeeto ku cajiin cagaarka illaa cajiimku dixiin
noqdo.

Dufanka ku walaaq cajiimka.

Caahana ku walaaq cajiimka, isticmaal hadday suurto
gasho in yar oo biyihii lagu kariyey ah inta cuntadu
adaygii loo baahnaa nogonayso.

Sii cuntada markay heer-kulkii loo baahnaa nogoto.

*  Bilowga waxaad kaloo cajiimka ku dari kartaa
kaabashka cagaaran (broccoli) iyo kaabashka
filigsan (blomkdl). Marka ilmuhu 6 bilood
dhaato, cagaarka oo dhan waad isticmaali
kartaa.
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llmuhu wuxuu la cunteeyaa qoyska

Waxa muhiim ah in cuntada la kala bedbedelo, sidaa
ayuu ilmuhu tartiib ugu baranayaa inuu cuno
cuntooyin badan oo kala nooc ah. Sii noocyo kala
duwan oo ah khudrad, khudaar-cagaar, kalluun iyo
hillib oo xataa sii roodhi, bariis iyo baasto.

Marka ilmuhu illaa 9 bilood jiro wuxuu bilaabi karaa
inuu cuno cunto la mid ah tan qoyska intiisa kale
cuno. Waxa muhiim ah in dhammaan qoysku wada
fadhiisto oo isla cunteeyo, oo ilmuhu barto inuu
keligii cuno. Waxa u fiican ilmaha inuu kursi dheer
ku fadhiisto miiska dhiniciisa.

Durba marka ilmuhu illaa 5 bilood yahay wuxuu
bilaabi karaa inuu wax ku cabbo koob caadi ah ama
galaas. Bilowga waxaad ilmaha siin kartaa biyaha
gasabadda oo marka dambe si tartiib ah ayuu
ilmuhu ula gabsanayaa inuu koobka ku cabbo
caanaha subagga leh.

_

Barnet spiser med familien

Det er vigtigt at variere maden, sa barnet gradvist laerer at
spise meget forskellig mad. Giv forskellige slags frugter,
grontsager, fiske- og kadtyper og giv ogsa bade brad, ris og
pasta.

Nar barnet er ca. 9 maneder, kan det begynde at fa den
samme mad som den gvrige familie. Det er vigtigt, at hele
familien sidder og spiser sammen, og at barnet laerer at spise
selv. Det er godt for barnet at sidde i en hgj stol ved bordet.
Allerede fra barnet er ca. 5 maneder, kan det begynde at
drikke af almindelig kop eller glas. Du kan give barnet vand
fra vandhanen i begyndelsen og senere langsomt vaenne
barnet til at drikke sedmaelk i koppen.



Om malk og maelkeprodukter

Selvom barnet efterhanden spiser mere mad, er det stadig
vigtigt, at det far maelk. Malken skal vaere modermaelk eller
modermazlkserstatning. Efterhanden kan der ogsa gives
sedmaelk i kop.

Surmaelksprodukter kan veaere yoghurt eller A38. Giv ikke
ymer og frugtkvark fer barnet er over 1ar. Undga maelke-
produkter med meget sukker.

Sutteflaske efter 1dr er en darlig vane

Nar barnet ikke laengere drikker meelk i sutteflasken, far det
mere appetit til at spise familiens mad. Barnet skal vaennes
fra sutteflaske, inden det er 1ar (se side 29).

Alder og meaelkemaengde

« Nar barnet er 9 maneder, skal det hgjst have % liter
maelk dagligt, inklusiv surmaelksprodukter.

» Frabarnet er14ar, skal det have / liter om dagen i alt.
Mazlk til barn mellem 1 0g 3 ar skal veaere letmaelk.

« Frabarnet er 3 ar, skal det hver dag have % liter fedt-
fattige maelkeprodukter, som fx minimaelk, skummet-
malk eller keernemaelk.

H
H
H
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Caanaha iyo waxyaabaha caanaha laga

sameeyo

Inkastoo ilmuhu si tartiib-tartiib ah u cuno cunto
badan weli waa muhiim inuu caano helo. Caanuhu
waa inay ahaadaan caano-hooyo ama caano-
boodhe. Waxa kaloo si tartiib-tartiib ah koob loogu
siin karaa caanaha subagga leh.

Waxyaabaha caano-dhanaan ka yimi waxay nogon
karaan yoogarta ama A38. Ha siin caano-fadhiga
khamiirsan iyo yoogarta macaan intaan ilmuhu 1
sanno dhaafin. Ka ilaali waxyaabaha caanaha laga
sameeyey ee sonkorta badan.

Masaasaddu sannad ka dib waa caado xun
Markaan ilmuhu mar dambe caanaha ku cabbin
masaasadda taasi waxay kordhinaysaa inuu si fiican u
cuno cuntada qoyska. llmuhu waa inuu la gabsadaa
ka go'itaanka masaasadda intaanu 1 sanno gaadhin.

Da'da iyo caddadka caanaha

» Marka ilmuhu 9 bilood jiro waa inuu helaa ugu
badnaan 4 meeloodoow 3 meel oo litir (3/4 liter)
00 caano ah maalin kasta, oo ay ku jiraan
waxyaabaha caano-dhanaanka ka yimi.

e Laga bilaabo marka ilmuhu 1 sanno jiro waa inuu
helaa litir badhkii (1/2 liter) maalinta oo dhan.
llmaha u dhexeeya 1iyo 3 sanno caanahoodu waa
inay kuwa khafiifka ah (letmaelk) nogdaan.

« Laga bilaabo marka ilmuhu 3 sanno yahay waa
inuu maalin walba helaa litir badhkii oo
waxyaabaha caanaha ka yimi ee aan dufanka
lahayn ah sida tusaale ahaan minimaelk,
skummetmaelk ama kernemaelk.
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Caadooyinka wanaagsan

Sii ilmahaaga khudrad iyo roodhi uu cuno — iyo biyo
uu cabbo inta u dhaxaysa wakhtiyada cuntada —
dabadeed wuxuu ilmuhu yeelanayaa caadooyin
wanaagsan 0o WUXUU U naaxayaa (cajilayaa) sidii
loogu talogalay. Masaasadda ku sii caano-boodhe
keliya, inta la cuntaynayo, sidaa ayey ilkuhu
caafimaad gab ugu sugnaanayaan oo u
caddaanayaan.

Gode vaner

Giv dit barn frugt og bred at spise — og vand at

drikke imellem maltiderne — sa far barnet gode vaner og det
vil vokse og tage pa, som det skal. Giv kun modermaelkser-
statning i flaske, sa l&enge maltidet varer, sa holder taenderne
sig nemmere sunde og hvide.




Darlige vaner

Dit barn bliver darligt erneeret og lettere syg, hvis det far
cacaomaelk, kiksemaelk, juice, saftevand, slik, is, maelkesnitter,
smakager og chips hver dag.

Det tager appetitten fra den rigtige mad, og barnet far svaert
ved at vokse og udvikle sig, fordi det ikke far de rigtige vita-
miner og mineraler fra maden.

Desuden far barnet nemmere huller i teenderne.

HUSK AT berste dit barns teender allerede fra den forste
tand. Giv gerne barnet en tandberste at lege med, men husk
at fa berstet taenderne dagligt med lidt tandpasta. Selvom
det kun er malketaender, der senere falder ud, skal der pas-
ses godt pa teenderne, som har betydning for de blivende
teender.

Caadooyinka xun

llmahaagu wuu nafago xumaysanayaa oo si sahlan
ayuu u jirranayaa, hadduu isticmaalo shukulaatada la
cabo, caanaha buskudka leh, juuska, casiirka, nac-naca,
jallaatada, maelkesnitter, keegaga yar yar iyo jibista
maalin walba. Rabitaanka cuntada saxda ah ayey ka
gaadayaan oo waxay u keenaan in ilmaha koritaakiisu
adkaado, sababtoo ah ma helayo fiitamiinadii iyo
macdanihii saxda ahaa ee cuntada laga helo.

Sidaas oo ay tahayna si dhib yar ayey ilmaha ilkihiisu
u dalooshamayaan.

XASUUSO inaad ilmahaaga u cadaydo durbaba marka
iligga ugu horreeyaa u soo baxo. U dhiib ilmaha
burush-caday si uu ugu ciyaaro, laakiin xasuuso inaad
ilkaha ku cadaydo maalin walba in yar oo daawada
cadayga ah. Inkasta oo keliya oo ay yihiin ilka-caanood
(malketaender) marka dambe dhaca waa in si fiican
ilkaha loo ilaaliyaa, taasoo macne weyn u leh ilkaha
soo baxa ee aan dhacayn.
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Xasaasiyadda iyo dhibaatooyinka
neefsashada

Sigaarka guriga lagu cabbaa wuxuu siyaadiyaa halista
ilmaha yar yari ku yeelan karaan xasaasiyad oo waa
ta ugu muhiimsan ee sababta in ilmahaaga
dhibaatooyin ka gabsadaan neefsashada sida tusaale
ahaan xiiqda (asmada) iyo burunkiitada.

Cudurrada gaarkood sida xiigda iyo cambaarta waxa
keena xasaasiyadda bolol-guryeedka, busta ama
dhogorta xayawaanka.

Si loo yareeyo halista xasaasiyadda iyo

dhibaatooyinka neefsiga waxa muhiim ah:

 In laga ilaaliyo giiga sigaarka ilmaha agagaarkiisa.

 In guriga la laydhiyo dhawr goor maalintii si loo
yareeyo uumiga hawada guriga.

 In marar badan la huufareeyo guriga.

Allergi og luftvejsproblemer

Tobaksrygning i hjemmet @ger smabgarns risiko for allergi og
er den vigtigste arsag til, at dit barn kan fa luftvejsproblemer
som fx astma og bronchitis.

Visse sygdomme som astma og eksem skyldes overfglsom-
hed over for svamp, stov eller dyrehar.

For at nedsatte risikoen for allergi og luftvejsproblemer er

det vigtigt:

e At undga tobaksrog i barnets naerhed.

e At lufte ud flere gange om dagen for at nedsaette luft-
fugtigheden i boligen.

e At stevsuge hyppigt.



Hygiejne

For at undga sygdom i hjemmet, hvor familiens medlemmer

smitter hinanden, skal du vaske haender med sabe:

e Nar du har vaeret pa toilettet.

Nar du har skiftet ble pa dit barn.

Nar du har pudset naese pa dig selv eller dit barn.
Inden du skal lave mad.

Inden du giver dit barn mad.

HUSK OGSA at vaske dit barns haender efter bleskift.
Barnets haender kan vaere kommet i bergring med bleen
under bleskiftet. Efter handvask terres haeenderne godt

i et rent handklaede.

Husk ogsa at laere dit barn at vaske haender ofte, nar det
bliver starre.

Nadaafadda

Si aad guriga uga ilaaliso cudurrada, halkaasoo
xubnaha qoysku isugu gudbin karaan, waa inaad
gacmaha ku maydhaa saabuun:

e Markaad musqusha gashid.

e Markaad ilmahaaga xafaayadda ka beddeshid.
» Markaad duufsatid ama ilmahaaga ka duufisid.
 Intaadan cuntada samayn.

 Intaadan ilmahaaga cunto siin.

Xasuuso xataa inaad ilmahaaga gacmaha ka maydho
marka xafaayadda laga beddelo. llmaha gacmihiisu
waxay taaban karaan xafaayadda marka laga
beddelayo.

Gacma dhaqa ka dib waa in gacmaha lagu gallajiyaa
tuwaal (shukumaan) nadiif ah.

XASUUSO xataa inaad ilmahaaga barto inuu badanaa
faraha iska maydho, markuu koro.
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Ka hortagga dhaawaca 0-6 sanno

Maalin walba Denmark waxa guriga dhexdiisa
dhaawac ka soo gaadhaa in ka badan 120 carruur ah.
Qofka naftiisu wax badan ayuu ka samayn karaa inuu
ilmihiisa ka ilaaliyo dhaawacyada.

Weligaa ha kaga tegin ilmahaaga markuu ku jiifo
meel uu ka soo dhici karo, sida tusaale ahaan
meesha loogu beddelo iyo kursiga fadhiga.
Qaado ilmaha ama dhulka jiifi.

Waxay halis nololeed ku tahay ilmaha yar inuu
daagadda fuulo ama barandhaha (altaner) joogo —
mar walba ku dedaal inay daagadaha ku
xidhnaadaan wayaabaha carruurta lagaga xafiddo
oo ku dedaal inaan ilmuhu korin. Ka ilaali
jaranjarooyinka iyo albaabada furma, kuwaasoo
ilmaha kaga xidhmi kara faraha.

U dhig mashiinka cuntada lagu karsado,
kabadhada iyo wixii kale si adag, oo aan ilmuhu
isugu soo ridin.

Dhug u yeelo inaan waayiradu soo laalaadin si aan
ilmuhu u gabsan (tusaale ahaan waayirka
mashiinka biyaha kariya oo biyo kulul ku jiraan).
Dhug u yeelo inaan ilmuhu jiidin maro-miiska,
markay tusaale ahaan miiska kor saaran yihiin
koobab iyo falaasyo (darmuusyo) ay ku jiraan bun
iyo shaah kulul.

Forebyggelse af ulykker 0-6 ar

Hver dag kommer mere end 120 bgrn i Danmark ud for en
ulykke i hjemmet. Man kan selv gore meget for at beskytte
sit barn mod ulykker.

e Ga aldrig fra dit barn, nar det ligger et sted, hvor det kan
falde ned som fx puslepladsen og sofaen. Tag barnet
med eller lzeg det ned pa gulvet.

e Det er livsfarligt for et lille barn at opholde sig i vindu-
eskarme eller pa altaner — serg altid for at sikre vinduer
med bgrnesikring og serg for, at barnet ikke kan kravle
op. Pas pa trapper og abne dere, der kan smaekke i over
barnets fingre.

e Szt komfur, reoler og andet fast, sa barnet ikke kan
vaelte det ned over sig.

e Var opmarksom pa at ledninger ikke haenger ned, sa
barnet kan gribe fat i dem (fx fra el-kedler med kogende
vand).

e Var opmarksom pa at barnet ikke kan komme til at hive
i dugen, nar der fx star kopper og kander med varm kaffe
og te pa bordet.



Sma bern putter alt i munden, sa pas pa at barnet ikke .
kan komme til

Rengeringsmidler

Cigaretter /askebaegre

Medicin (ogsa vitaminpiller og jerndraber!)

Smat legetej, perler, l@se knapper pa tgjdyr o. lign.
Giftige planter

Peanuts

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

Det er farligt for barn under 6 ar at faerdes alene pa
trafikerede veje.

Barn skal vaere fastspaendt i godkendt barnesaede i bilen.
Sterre bern skal bruge sikkerhedssele, som det er lov-
bestemt for alle, der sidder i bilen.

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

Barn skal vaere under voksenopsyn, nar de leger ved
vand. Bern kan drukne pa meget lavt vand.

Sma bern skal vaere under voksenopsyn — ogsa pa
legepladsen.

Ilmaha yar yari waxkasta afka ayey geliyaan, sidaa
awgeed ka ilaali ilmaha inaanu u dhawaan
daawooyinka nadaafadda

Sigaarka/haashteriga

Daawo (kiniinada fiitamiinka iyo xaddiidka
dhibcal)

Waxyaabaha ilmuhu ku ciyaaro ee yar yar, sida
kuulaha, badhamada ka go'a xayawaanka ilmuhu
ku ciyaaro iwm.

Dhirta sunta ah

Lawska

U isticmaal suun (seler) baabuurka ilmaha, laakiin
indhaha ku hay haddii ilmuhu ku seexdo isagoo
suunka xidhan. U isticmaal baabuurka ilmaha
suunka ay DVN (guddiga alaabta deenishku)
ogolaadeen oo keliya.

Halis ayey ku tahay carruurta 6 sanno ka yar inay
jidka baaruurta keligood maraan.

llmaha waa in baabuurka si adag loogu xidhaa
kursi-ilmeed la ogolaaday. Carruurta roon-rooni
waa inay isticmaalaan suunka baabuurka, kaasoo
sharciyan ku ah dhammaan ciddii baabuur saaran.
Haddaad ilmahaaga baaskeel ku siddo waa inuu
koofiyadda baaskeelka gashan yahay.

Waa in qof weyn indhaha ku hayaa carruurta
markay biyo ku ciyaarayaan. Carruurtu biyo yar
ayey ku dhiman karaan.

llmaha yar yar waa in gof weyn indhaha ku hayaa
— xataa meelaha lagu ciyaaro.
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Gubasho

Haddii carruurtu isku daadiyaan biyo kulul, shaah
ama bun waxay yeelan karaan dhaawac gubasho
biyo galaan oo khatar ah. Aad bay u xanuun badan
tahay oo waxay ku noqon kartaa calaamad aan ka
go'in inta nolosha ka hadhay.

Meesha gubatay waa in isla markiiba lagu gaboojiyaa
biyo gabow, oo laakiin aan barafaysnayn, kuwa
rushaashada waa la ogol yahay. Ku wad illaa intaan
xanuun dambe jirin. Waxa badanaa la yidhaahdaa
saacad badhkeed illaa saacad (1/2-1 time) ku wad. La
xidhiidh dhakhtar ama xarunta dhaawaca degdega,
haddii ay gubasho yar ka weyn tahay. Ku dedaal in
ilmaha biyo loogu gaboojiyo marka dhakhtarka loo
wado.

Forbraending

Hvis barn veelter kogende vand, te eller kaffe ned over sig,
kan de fa alvorlige skoldninger. Det er meget smertefuldt,
og det kan give ar for resten af livet.

Et forbraendt sted skal straks afkgles med keligt, men ikke
iskoldt vand, gerne fra en bruser. Bliv ved til det ikke gor
ondt mere. Det vil ofte sige /4-1time. Sag laege eller skade-
stue, hvis det er mere end en lille forbreending. Serg for at
barnet kan blive afkglet med vand under transporten.




Hvis barnet far noget galt i halsen

Spaedbarn

Laeg barnet pa maven pa din underarm, stgt barnets ansigt
med din hand. Hold barnet skrat nedad og giv det nogle
korte dunk med flad hand mellem skulderbladene (tegning).

Sterre born

Laeg barnet over din skulder. Pres kraftigt mellem barnets
skulderblade . Eller stil barnet foran dig, laeg barnet hen over
din underarm og pres mod barnets mellemgulv med din
underarm.

Sog laege eller skadestue hvis barnet har hostet voldsomt,
haft andengd eller veeret bla.

Haddii ilmuhu mergado

llmaha yar yar:

llmaha gacantaada beer-beer ugu dul jiifi oo ku
taageer gacantaada madaxiisa. Ilmaha hoos u yara
foorari oo dhawr jeer garbaha dhexdooda ka
dhirdhirbaax.

Carruurta roon-roon:

llmaha garabkaaga saar. Garbaha dhexdooda xoog
uga soo cadaadi ilmaha oo ku beeg saableydaada
ama ilmaha hortaada istaaji, ha ku dul jiifsado
gacantaada oo halka xabbadka iyo calooshu iska
galaan kaga cadaadi gacantaada.

La xidhiidh dhakhtar ama xarunta dhaawaca
degdega haddii ilmahu aad u gufoco, neefsashadu
ku adkaato ama midabkiisu isbeddelo.
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Carruurta 2-6 jir ah

llmuhu waa inuu weli cunto 4ta qaybood ee
cuntada ah helaa maalin walba (fiiri bogga 10).
Haddii aadan hubin in ilmahaagu helo wixii uu u
baahnaa, waa inaad siisaa kiniinada fiitamiinka ah ee
ay macdanuhu weheliyaan maalin walba. Hadday
suurtogasho kala hadal dhakhtarkaaga.

llmaha aad u cuna nac-naca, jallaatada, jibista iyo
keegga, wax badanna ka cabba casiirka iyo juusku
way nafago-xumaystaan. Dhakhsay u daalaan, waxaa
ku dhici kara degganaansho laaan, tabar darro oo si
sahlan ayey u xanuunsadaan. Qabso caadooyinka
wanaagsan (fiiri bogga 28), sidaa waxaad xataa kaga
hortegi kartaa in ilmahaagu nogdo mid miisaankiisu
xad-dhaaf yahay. Ilmuhu wuxuu u baahan yahay illaa
1/2 litir oo caano ah maalin walba si uu u helo
kaalshiyam ku filan si lafuhu u nogdaan kuwo
caafimaad gaba oo xooggan.

Waa muhiim inaad la socoto baadhitaanada ilmaha
ee ka hortegista oo dhakhtarkiinu tallaalo ilmahaaga
si loo ilaaliyo koritaanka ilmaha iyo caafimaadkiisa.

Born 2-6 ar

Barnet skal stadig have mad fra alle 4 fedevaregrupper hver
dag (se side 10)

Hvis du ikke er sikker p3, at dit barn far, hvad det har brug
for, skal du give det en vitaminpille med mineraler hver dag.
Tal evt. med din lsege om det.

Barn, som far meget slik, is saftevand, juice, chips og kager,
bliver fejlernaerede. De bliver hurtigt treette, kan vaere meget
urolige, uoplagte og bliver lettere syge. Hold fast i de gode
vaner (se side 28), sa forebygger du ogsa, at dit barn bliver
overvaegtigt. Barnet har brug for ca. ¥ liter maelk hver dag
for at fa kalk nok til, at knoglerne bliver sunde og staerke.
Det er vigtigt, at du folger de forebyggende barneunder-
sogelser og far dit barn vaccineret hos jeres laege for at sikre
barnets udvikling og helbred.




Tal meget med barnet pa jeres eget sprog. Fortael eller laes fx
om jeres oprindelsesland og kultur, sa barnet leerer mange
ord. Jo mere | taler med barnet, jo lettere er det for barnet
at lzere bade sit modersmal og dansk.

Fra 2-3 ars alderen har barn brug for at lege med andre barn.
Det er vigtigt, at barn er ude i frisk luft hver dag. Korrekt
paklaedt taler bern al slags vejr.

En daginstitution kan veere et godt sted at made andre barn.
Der er barnet sammen med danske barn, og barnet far gode
muligheder for at laere dansk, inden det skal i skole. Det giver
barnet en lettere skolestart.

Aad ugula hadal ilmaha luugaddiina. Uga sheekee
ama u akhri tusaale ahaan waddankaad ka soo

jeeddaan iyo dhagankiina, ka dib sidaa ayu ilmuhu ku

baranayaa ereyo badan. In badan kastoo aad la
hadasho ilmaha, waxay u fududaynaysaa ilmaha inuu
barto luugaddiisa hooyo iyo af-deenishka labadaba.
Ilmuhu wuxuu u baahdaa ilma kale oo uu la ciyaaro
markuu 2-3 sanno soo gaadho. Waa muhiim in
carruurtu hawada u baxaan maalin walba. Haddii
dhar ku habboon loo geliyo, carruurtu cimilo kasta
way u adkaysan karaan.

Goobta ilmaha lagu xanaaneeyo ayaa nogon karta
meel wanaagsan oo ilmaha kale lagula kulmo.
Halkaas wuxuu ilmuhu la joogayaa carruur deenish
ah, oo ilmuhu wuxuu helayaa fursad wanaagsan oo
uu af-deenishka ku barto intaanu iskuulka bilaabin.
Waxay ilmaha siinaysaa iskuul bilaabid fudud.
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Cudurrada
Heer-kulka caadiga ah ee ilmuhu waa 36-37.5 digrii.

Heer-kulka intaa ka sarreeyaa waa xummad (gqandho).

Carruurta xummad ayaa gaban karta sababtoo ah
way jirran yihiin ama sababtoo ah dhar badan oo
kulayl u keenay ayaa loo geliyey. libso heer-kul-beeg
00 ku cabbir ilmaha heer-kulkiisa markaad u aragto
in ilmahaagu xanuunsanayo.

Haddii ilmahaaga shuban ku dhaco ama uu mantag
badan yeesho aad bay muhiim u tahay in cabbitaan
la siiyo marar badan saacaddiiba. Markii kasta in yar
in yar u sii. llmuhu weligii waxoo dhan ma soo wada
mantago. Aad muhiim uma aha in ilmuhu wax cuno,
haddii uu wuxuun cabbo. Isha ku hay in ilmaha
xafaayaddiisu qoyan tahay.

Sygdomme

Barnets normale temperatur er 36-37,5 grader. Temperaturer,
der er hgjere, er feber.

Barn kan fa feber, fordi de er syge, eller fordi de er for varmt
kleedt pa.

Kb et termometer og mal barnets temperatur, nar du
mener, dit barn er syg.

Har dit barn diarré og opkastning, er det meget vigtigt at
give vaeske mange gange i timen. Giv sma maengder ad
gangen. Barnet kaster aldrig det hele op igen. Det er mindre
vigtigt at barnet spiser, blot det drikker. Hold je med at
barnet har vade bleer.



Hold gje med dit syge barn

Hvornar skal du kontakte leegen?

e Hovis barnet er slavt eller slapt.

« Ved feber over 40 grader C.

e Hvis barnet traekker vejret besveeret.

 Hvis barnet ikke kan bgje hovedet ned til brystet.
 Hvis barnet har prikker/udslet, som I ikke ved hvad er.
e Huvis barnet har voldsomme mavesmerter.

e Hvis barnet far kramper.

e Ved feber i mere end 3 dage.

« Hovis barnet har opkastninger eller diarré i flere dage.
e Hvis barnet har smerter fx i grerne.

Du far den bedste hjaelp hos din egen leege, som kender dig
og dit barn. Henvend dig derfor kun til vagtlaegen med
noget, der ikke kan vente, til du kan komme til din egen
leege.

Ring 112 ved alvorlig sygdom eller ulykke.

Isha ku hay ilmahaaga jirran:

Goormaad la xidhiidhaysaa dhakhtarka?

« Haddii ilmahu ficfircooni waayo ama tabar
darreeyo.

e Xummadda oo ka kor marta 40 digrii.

 Haddii ilmaha qaadashada hawadu ku adkaato.

« Haddii ilmuhu madaxa hoos u foororin kari
waayo illaa xabbadka.

 Haddii ilmuhu yeesho finan/firiiric, kuwaas oo
aad garan weydaan waxay yihiin.

 Haddii ilmaha calooshu aad u xanuunto.

 Haddii ilmuhu gariiro.

e Xummad haysa 3 cisho in ka badan.

 Haddii ilmuhu mantago ama shubmo dhawr
maalmood.

e Haddii ilmuhu xanuun darreemo tusaale ahaan
dhegaha oo kale.

Waxaad caawimada ugu wanaagsan ka helaysaa
dhakhtarkaaga, kaasoo adiga iyo ilmahaagaba
yaqaan. Sidaa daraadeed kala xidhiidh oo keliya
dhakhtarka gaadhka wixii aan lala sugi karayn intaad
dhakhtarkaaga ula tegi karayso.

U waco 112 cudurrada halista ah iyo dhaawaca
xun.
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Xuquuqda ilmaha

Ilmuhu waxay ku leeyihiin Denmark sharciyo
xuquuqdooda ilaaliya. Denmark waxay wax ka
saxeexday shir-weynihii Jimciyadda Quruumaha ka
dhaxaysa ee xuquuqda carruurta, kaasoo
ujeeddadiisu tahay in lagu hor-joogsado
xadgudubyada carruurta lagula kaco. Tusaale ahaan
xadgudubyadaas waxa ka mid ah in si xun loo dilo
(garaaco), in meel lagu xidho, in xadhko lagu xidh-
xidho ama meel keligii lagaga tago.

Denmark waa ka mamnuuc in gofku ilmihiisa dilo.
Denmark waa fal-dembiyeed in gabdhaha la gudo,
xataa inkastoo aad boogashadii waddankaaga ku soo
gudday.

Sharciga deenishku wuxuu farayaa in dhammaan ay
waajib ku tahay inay wargeliyaan hay’adaha bulshada
dawladda, hadday ka war helaan ilmo la dilo ama si
kale waalidkiisu u dayacay — ama haddii gabadh la
guday ay ogaadaan.

In kastoo qofku ku nool yahay dal shisheeye wuxuu
xaq u leeyahay inuu isticmaalo luugaddiisa, oo uu
haysto dhagankiisa iyo diintiisa. Taasi waxay ku xusan
tahay shir-weynihii Jimciyadda Quruumaha ka
dhaxaysa ee ku saabsanaa xuquuqda carruurta.

Barnets rettigheder

| Danmark har bgrn visse lovgivne rettigheder. Danmark har
skrevet under pa FN’s konvention om barnets rettigheder,
som har til formal at forhindre overgreb mod barn. Fx at

de bliver slaet voldsomt, lukket inde, bundet eller efterladt
alene.

| Danmark er det forbudt at sla sine barn

| Danmark er det strafbart at fa omskaret piger, ogsa selvom
det foregar ved beseg i hjemlandet.

Efter dansk lov har alle pligt til at underrette de sociale
myndigheder, hvis de ved, et barn bliver slaet eller pa anden
made svigtes af sine foraeldre — eller hvis en pige er blevet
omskaret.

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 star
ogsa i FN’s konvention om barnets rettigheder.
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