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Indledning

Det kan vaere svaert at skifte land og bo i en anden kultur.
Opfattelsen af sundhed og sygdom varierer fra land til land
og fra sted til sted. Dette haefte er lavet for at fortzelle dig
om det danske sundhedsvaesen og om bernesundhed.
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Girig

Ulke degistirip baska bir kultirin icinde yasamak zor
olabilir. Sagligin ve hastaligin anlami tlkeden ulkeye
ve yerden yere degisir. Bu kitapgik size Danimarka
saglik makamlari ve cocuk sagligi hakkinda bilgi
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Danimarka Saglik Makamlari

Butan hamile kadinlara her hamilelik dénemlerinde
yaklasik 10 defa doktorda ve ebeyle (jordemoder)
gorusmeler ve muayeneler sunulur.

Eger Danimarkaca bilmiyorsaniz hem doktor hem de
ebe (jordmoder) ve saglik hemsiresi
(sundhedsplejerske) gorusmelerinde terciman
yardimi alabilirsiniz.

Doktor

0-5 yaslari arasindaki buttun g¢ocuklara aile
doktorunca 7 defa saglik muayenesi sunulur.
Butun cocuklara ve genclere aile doktorunca bazi
hastaliklara karsi asi sunulur. Muayene ve asilar
Ucretsizdir.

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.

Saglik hemsiresi

Cocugun ilk yasinda saglik hemsiresi Gcretsiz ev
ziyaretlerinde bulunabilir. Saglik hemsiresi cocuk ve
ailenin sagligi hakkinda uzmanlasmis tahsilli bir
hemsiredir. Saglik hemsiresi dogumdan sonra sizi
ziyaret etmeye gelir. Kendisi size cocuk emme, anne
ve aile olma, cocugun yemegi ve cocugun gelisimi
ve yetisimi hakkinda 6gut verir ve rehberlik yapar.
Saglik hemsiresiyle hastaliklar hakkinda da
konusabilirsiniz. Ziyaretleri kabul etme gonulludur.



Vaccination

Gizelge gocugunuzun doktorda ne zaman asi olacagini ve muayene edilecegini gdstermektedir:

Yas Muayene Asi

5 hafta +

3 ay Difteri-Tetanos-Bogmaca-Cocuk felci-Haemophilus grubu B tipi
5ay + Difteri-Tetanos-Bogmaca-Cocuk felci-Haemophilus grubu B tipi
12 ay + Difteri-Tetanos-Bogmaca-Gocuk felci-Haemophilus grubu B tipi
15 ay Kizamik-Kabakulak-Kizamikgik 1

2 yas +

3 yas +

4 yas +

5yas + Difteri-Tetanos-Bogmaca-Cocuk felci, yeniden asi yapma

6 yas + (okulda)

12 yas Kizamik-Kabakulak-Kizamikgik 2

15 yas + (okulda) Kizamik-Kabakulak-Kizamikeik 2 (gerekirse)

18 yasa kadar Kizamikgik

Asi programi takip edildiginde cocuk su hastaliklara
karsi korunmus olacaktir:

Difteri-Tetanos-Bogmaca-Gocukfelci-Haemophilus

grubu B tipi

Difteri (ciddi bogaz iltihabi), tetanos, bogmaca,
cocuk felci (polio), bazi beyin dokusu iltihap gesitleri

Gocuk en iyi agl programinin buttnund takip ettigi
taktirde korunmus olur.

(menenijit) ve girtlak kapagi iltihabi (Haemophilus grip

b)

Eger butun asi programi takip edilirse cocuk
muhtemelen:

15 yasina kadar difteri, tetanos ve bogmacaya

karsi korunmus olacak.
e Omur boyu gocuk felci, Haemophilus grip b,
kizamik, kabakulak ve kizamikciga karsi korunmus

olacak.




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.




Dis Doktoru

Cocugunuza 11/2 yasindan itibaren dis bakimi
sunulur. Eger cocugun dislerinde daha erken sorun
cikarsa belediyenizdeki cocuk dis bakimi hizmetine
basvurabilirsiniz. Cocugu dis bakimi hizmetine
goturme Ucretsizdir.

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.

Hamilelik ve dogum

Sulalenizde kan hastaliklari ve sakatlik gibi irsi
hastaliklarin olup olmadigini ailenize sorun. Kari ve
kocanin ayni stlaleden oldugu evliliklerde, 6rnegin
kuzenler arasindaki evliliklerde bazi irsi hastaliklar
daha siktir.

Gebeligin erken déneminde, dogmamis cocugun
durumunu ortaya koyabilmek igin farkli muayeneler
sunulur. Doktorda ya da ebeden bu muayeneler
hakkinda bilgi alabilirsiniz.
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Gebelik déneminde ne yemelisiniz?

Sizin ve dogmamis cocugunuzun sizin degisik
yemekler yemenize ihtiyaciniz bulunmaktadir.

Her gun tercihen tavsiye edilen 4 gida grubundan bir
seyler yemelisiniz (fotografa bakiniz). Gebe
oldugunuz dénemde normalde yediginizden fazla
yemek yememelisiniz. Yemege fazla yag katmamaya
dikkat ediniz. 6rnegin et ya da sebze kizarttiginizda
daha az yag kullanin. Az yagli stt (minimglk) ya da
yagi alinmig sut (skummetmglk) iciniz, boylece fazla
yagdan da arinmis olursunuz .

Gebelik sirasinda ekstra vitamin ve minerallere

ihtiyaciniz vardir:

« Gebelik baslamasindan itibaren: Eger sut
icmiyorsaniz kireg tabletleri almaniz gerekir.

e 20. haftadan itibaren: 20. haftadan itibaren
butun gebelik doneminde gunluk olarak demir
vitamini ilavesi aliniz.

Eger neye ihtiyaciniz olduguna emin degilseniz
doktorunuzla ya da ebeyle konusun.

Sut, yogurt ve peynir

Et, balik ve yumurta

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.



Neler zararlidir?

llag, cogu zaman oldugu gibi cenin igin zararlidir.
Onun igin doktorla konusmadan énce ilag
almayiniz. Bu, dogurdugunuz zaman ve gocugu
emzirdiginiz sure icin de gecerlidir.

Sigara icme, hentz dogmamis gocugunuz igin
zararli olup cocugu emzirmeyi zorlastirmaktadir.
Alkol ceninin beynine zarar verebilir. Hamile
oldugunuz sirada alkol icmeniz tehlikelidir.

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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Kendini formda tutmak

Gebelik sirasinda insanin kendini iyi bir fiziki formda
tutmasi 6nemlidir. érnegin yuzebilir, uzun turlarda
yuruyebilir ya da kosabilirsiniz. Bu hem sizin icin hem
de dogmamis cocugunuz igin sagliklidir ve érnegin
gebelik sirasinda seker hastaliginin meydana
gelmesini énler.

Su gibi durumlarda doktora basvurunuz:

e Eger rahminizde kanama oluyorsa.

e Eger rahminizde agir sancilar varsa.

e Eger su bosalimi oluyorsa.

e Eger karninizda daha az hareketlilik
hissediyorsaniz.

Dogumun baglayacagini gésteren isaretler:
 Kanli balgamsi akinti.

» Su bosalmasi.

e Yaklasik 5 dakika arayla surekli dogum sancilari.

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.

Dogum

Danimarka’da insanin kocasinin da doguma katilmasi
normaldir. Kocanizi ya da baska yetiskin bir
yakininizi, érnegin annenizi, kayin annenizi ya da kiz
kardesinizi kendinizle getirin. Kendinizle beraber
Danimarka’ca konusabilen birisini getirirseniz iyi olur.
Eger Danimarka’'ca konusamiyorsaniz doguma iliskin
terciman yardimi alabilirsiniz.

Emzirmenin iyi baslayabilmesi icin dogumdan
hemen sonra cocug gogus verilmesi 6Gnemlidir.
Personel size yardim eder ve sizi destekler.
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Dogum izni dénemi

Dogumdan sonra ilk gtinlerde artci sancilarin olmasi
normaldir, 6zellikle eger daha 6nce de dogurduy-
saniz. Eger agri kesici ilaglara ihtiyaciniz varsa saglik
personeliyle konusun.

Dogumdan sonra yorgun ve dengesiz olmak
normaldir. Onun icin ilk dénemde kocanizin ve
ailenizin yardimina ihtiyaciniz vardir. Gun ortasinda
bir saat dinlenmeyi denemeniz iyi bir fikirdir.
Boylece aksama daha fazla gictnuz olur.
Dogumdan sonra jimnastik ve "rahimde sikma
hareketleri” (knibegvelser) yapin. Bunlar asaglya
inmis bir rahmi ve ilerde idrari tutamama sorununu
onlemek icin cok énemlidir. Nasil yapacaginiza emin
degilseniz ebeyle ya da saglik hemsiresiyle konusun.
Eve dondukten sonra emzirme hakkinda sorununuz
ya da yeni dogmus cocugunuz hakkinda sorulariniz
varsa da saglik hemsiresiyle temasa geginiz.

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.

Emzirme

itk sut, ¢ig ana sutd bircok vitamin icermekte olup
cocugunuzu hastaliktan korumaktadir. Bunun igin
ozellikle cocugunuz icin cok degerlidir ve cocugun
Gig sutl emzirmesi cok 6nemlidir.

Cocugunuz ne kadar emerse sttinuz de o kadar
cogalir. Bu yuzden cocugun memenize ulasmasini
sinirlamayiniz. Suttnuz, ilk gnlerde de dahil olmak
Uzere tamamen yeterlidir. Cocugunuzu

emzirdiginizde cocuk en iyi sekilde beslenmektedir.

Anne sutl temizdir ve her zaman gerekli
sicakliktadir.

ilk dsnemde ek besleme tirtinlerinden kacininiz
Cocugunuza anne sutl ikamesi (mama) ya da baska
tarlu sut yerine kullanilan aranler verdiginizde
memeleriniz daha az sut dretir. Anne sutd ikamesi
cogunuzu anne sutu gibi hastaliklara karsi korumaz.
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Hamilelik sirasinda yediginiz yemekleri yemeye
devam etmelisiniz. Boylece iyi sut Uretirsiniz. Demir
vitamini haplarini yemeye devam edip
etmeyeceginiz doktorunuzla konusun.

Tutan, alkol ve ilagtan kagininiz

Sigara ictiginizde tutundeki zehirli maddeler sute
karigir. Bu cocugunuz sagligi igin zararlidir. Alkol ve
ilag da sute karigir, bu yuzden cocugu emzirdiginiz
surece bunlardan kacininiz. ilaci sadece doktorun
izniyle kullaniniz.

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

Cocugun bakimi

Gocugunuzla konusmaniz, cocuk diliyle konusmaniz
ve onunla oynamaniz énemlidir. Cocugunuz her
agladiginda ag oldugundan dolayi degildir — belki de
sadece temasa ya da sakinlige ihtiyaci vardir.
Zamanla cocugunuzun sinyallerini daha iyi anlayabilir
ve gocugun neye ihtiyaci oldugunu bilirsiniz.
Gocugun altini degistirmek icin bir tuvalet masasi
kurup kullanacaginiz her seyi ulasabileceginiz bir
sekilde bulundurmaniz iyi olur. Cocuk giderek bu
yere alisir ve orada yatip ve degistirilmekten
hoslanacaktir.

Cocuklarin cogu banyo yapmaktan hoslanirlar,
mumkunse bunu haftada birkag defa yapmak ister.
Yikandiktan sonra cocugun kafatasi derisini iyice
ovun ve ¢ocugun sacini her gun tarayin.
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Besik lumunu énleme

e Bebegi sirt UstU yatirip uyutun.

e Annenin gebelik sirasinda sigara icmesini énleyin
ve gocugun dogumdan sonra sigara dumanina
maruz birakilmasindan kaginin. ézellikle cocugun
uyudugu yerde sigara igilmemelidir.

o Cocuk uyurken fazla sicak olmasini énleyin.
(Ensesine dokunun — teninin sicak ve kuru olmasi . N
gerekir, nemli olmamalidir.)

Cocugu uykuya yatirirken, basini sik sik her iki tarafa . : "'\..(
cevirerek yatirmaya 6zen gosterilmeli. Boylece - \
cocugun kafatasinin egri olmasini énlemis olursunuz.

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.

Eger cocuga anne sutl ikamesi veriliyorsa
Kullanim tarifesini iyice takip ediniz. Cocugunuz gok
actk veya koyu bir sut karisimindan hastalanir.

Anne sutu ikamesine (mama) seker ya da bal
karistirmayin. Sut, baslangicta gerekli karisima
sahiptir. Cocuklar 1yasi gectikten sonra bal
yiyebilirler. Sttun her zaman taze olmasi gerekir ve
derecesi dogru olmali. Sogumus st yeniden
Isitmayin.

Siselerin ve biberonlarin temizlenmesi

Cocugun hastalanmamasi icin siseleri ve biberonlari

6zenle temizlenmesini saglayin.

« Siseleri ve biberonlari soguk suyun altinda
durulayip bulasik deterjani kullanarak sise
temizleyicisiyle temizleyin.

 Biberonlara iri tuz surtun, boylece sut artiklari
yok edilmis olur.

 Siserleri ve biberonlari temiz suda 3 dakika
kaynatin.

e Siseleri, dibini yukariya dogru isaret edecek bir
bicimde kurutmaya koyunuz.

Siseler bulasik makinesinde de yikanabilir fakat
biberonlar yikanamaz.
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Cocugu hareket etmesinden alikoymayin
Serbestce hareket edebilmesi igin bir battaniye
Uzerinde yatirilmasi ¢ocuk icin iyidir. Uyanik oldugu
zaman gocugun gelisiminde yardimci olmak igin ona
karin Ustu yatmayi ve yan tarafa uzanmayi égretin.
Gocuk daha sonra yuvarlanmayi, strinmeyi ve
emeklemeyi dgrenir.

Ana kucagi ve tekerlekli yarime arabalarin
kullanilmasi tavsiye edilmez. Ana kucagl cocugun
fiziki gelisimini engeller ve genel gelisim olanaklarini
sinirlar. Tekerlekli yarime arabalar cocugunuzun
denge gelisimini sinirlar. Eger yine de ana kucagi ya
da tekerlekli yarume arabalarini kullanmaya karar
verirseniz o zaman gocugu her defasinda en fazla
1/2 saat ve gunde en fazla 3 defa sandalyede ya da
arabada oturtun.

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.

Cocuga temiz hava saglayin

Her gun disari cikmaniz hem sizin hem ¢ocugunuz
icin sagliklidir. Bir bebek onu sicak tutacak giysi
giydirildigi taktirde kisin disari gikmaya dayanabilir.
Gocugunuza yaz mevsiminde fazla giysi
giydirmemeye dikkat ediniz. Eger gunes altinda
duruyorsa gocuk arabasinin fazla isinmamasina
dikkat ediniz. Cocuk arabasini her zaman golgeye
gekin. Bebekler guines isinlarindan korunmalidir.
Cocugunuz disarida bulundugunda en iyi cocuk
arabasinda rahat eder. Cocuklar semsiyeli katlanabilir
arabalarda cok kot ve korunmasiz oturur.

Nem, yemek kokusunu ve sigara dumanini odadan
gtkarmak icin pencereleri guinde bir cok defa aginiz.
Bu butun aile igin sagliklidir.
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Vitamin ve mineral ilaveleri

Vitaminler ve mineraller cocugunuzun buyumesi
gerektigi gibi buyumesini ve hastaliklara karsi gtglu
ve bagisik olmasini saglar.

D-vitamini kemikleri gtglendirir. D-vitamini dogal
olarak guinesten alinir. Ayrica butun ¢ocuklara, 2.
haftadan 1 yasina kadar D-vitamini damlalar
verilmelidir.

Ama ¢ocugunuzun, buttin ¢ocuklugu boyunca D-
vitamini ilavesine ihtiyaci vardir — eger esmerse ya
da gogu zaman ayaklari ve kollari kapali sekilde
giyiniyorsa — yetiskin halde de bu vitaminler ihtiyaci
vardir. Cnku bu durumda vucut yazda gereken
gunesi alamamaktadir.

Farkli D-vitamini drtnleri bulunmaktadir.
Gocugunuzun ne kadar vitamin alacagina dair sisenin
ya da paketin Ustunde okuyunuz.

Demir damlalari cocuga 6 ve 12 aylikken verilmelidir.

Ne kadar verilecegini sisenin Uzerinde okuyunuz.
Eger cocugunuz her gin en az 400 ml mama yiyorsa
o zaman demir ihtiyacini gideriyordur ve demir
damlalarina ihtiyacr yoktur.

Eger emin degilseniz eczaneye ya da saglik
hemsiresine sorunuz.

Eger cocugunuz erken dogmussa bagka vitamin
almasi gerekir. Cocugunuzun neye ihtiyacr oldugunu
doktorunuz size bildirir. Eger emin degilseniz saglik
hemsirenize sorun.

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.

Kasikla yemek yemeye gecis

Anne sutunde gocugunuzun ihtiyaci oldugu her seyi
bulundugundan dolayi cocugun 6 aylik olana kadar
salt emzirilmesi onerilir.

Gocugun en erken 4 aylik oldugunda anne suttnden
ya da mamadan baska seyler yiyebilir. Fakat sut
halen gocugun en 6nemli yemegidir. Cocugunuza
kasik yemegi sunmayi karar verdiginizde saglik
hemsirenizle konusun.

Gocugunuza verebileceginiz ilk yemek lapadir (gred).

Bunu kendiniz yapabilirsiniz ya da suda karistirilan
hazir toz olarak satin alabilirsiniz.

GCocugunuz kasikla yemek yemeye basladiginda
baslangicta az az yemek yemeye alistirlmalidir.
Saglik hemsireniz cocugun baslangicta ne
yiyebilecegini ve kasikla yemek yemeye ve bardak
kullanmaya nasil baslayabileceginiz hakkinda size
ogut verir ve yol gosterir.
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Piring lapasi

1/2 dl piring unu*

1 1/2 dl soguk su

1 cay kasigl yag (sivi ya tereyagi)

1/2 dl anne, mama sutu ya da yagli sut (sedmaelk),
gerekirse biraz muz ya da armut puresi

Piring ununu kucuk bir tencerede suyla karistirin.
Lapayi 2-3 dakika karistirarak kaynatin.

Yag! ilave edip lapaya karistirin.

Sutu ilave edip tencerede karistirin ama
kaynatmayin.

Lapay! gocuga uygun dereceye geldiginde verin.

* Piring unundan diger tahillar da kullanabilirsiniz,
saglik hemsirenize sorunuz.

Cocuga sebze puresi de verebilirsiniz. Pureyi
kendiniz de kolayca yapabilirsiniz ya da bebeklere
6zel hazir olarak satin alabilirsiniz. Cocugun puresine
tuz koymayin. Cocuk icin hazirlanan sebzeleri kendi
basina kaynatmaniz gerekmez. Eger kullanilan kaynar
su az tuzluysa gocuk ailenin yedigi sebzelerden de
yiyebilir.

Risgred
Y dl rismel*
1% dl koldt vand

1 tsk. fedtstof (olie eller smer)
% dl modermaelk, modermalkserstatning eller sedmaelk
Evt. lidt moset banan eller paere

Rer rismel med vand i en gryde.

Lad greden koge 2-3 minutter under omraring.

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 speedbern. Barnets mos skal ikke tilsaettes 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.

Patates-havug puresi

1 havuc*

1-2 patates

1-2 dl kaynar su

1 cay kasigl yag (sivi ya da tereyag)
1/2 dl anne, mama sutu ya da yagli sut

Havucu ve patatesleri soyup kuguk dilimlere kesin.
Havug ve patatesleri mumkun oldugu kadar az bir
suda kapakli bir tencerede yaklasik 12-15 dakika
haslatin.

Suyu kucuk bir tabaga dokun.

Sebzeleri pure iyice ufatilincaya kadar bir catalla
ezin.

Pureye yag! ilave ederek karistirin.

Pureye sutu ilave ederek karistirin, gerekirse kaynar
suyun birazini uygun kivami bulmasi igin lapaya
kullanin.

Pureyi uygun sicaklikta yemeye sunun.

* Baslangicta pureye brokoli ve karnabaharda

katabilirsiniz. Cocuk 6 ayi gectikten sonra butin
sebzeleri kullanabilirsiniz.
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Cocuk aileyle birlikte yemek yemeye

basladiginda

Cocugun giderek degisik yemekler yemeye
alisabilmesi icin gesitli yemekler vermeniz énemlidir.
Gocuga degisik meyve, sebze, balik ve et gesitleri ve
ekmek, piring ve makarna da verin.

Gocuk yaklasik 9 ayina geldiginde ailenin yedigi ayni
yemegi yemeye baslayabilir. Butun ailenin birlikte
yemege oturmasl yemesi ve ¢ocugun kendi basina
yemek yemeyi 6grenmesi onemlidir. Cocugun
yemek masasinda yuksek bir sandalyede oturmasi
cocuk icin iyi olur.

Cocuk 5 ayina bastiktan itibaren normal bardak ya
da kaseden icmeye baslayabilir. Cocuga baslangicta
musluk suyundan su verin ve sonra yavas yavas
cocugu bardaktan yagli sut icirmeye alistirin.

_

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.

o

Sut ve sut dranleri hakkinda

Cocuk her ne kadar giderek daha fazla yemek yese
de sut icmeye devam etmesi dnemlidir. Sutun ya
anne sUtd ya da mama olmasi gerekir. Giderek
cocuga bardakla yagli sut de verilebilir.

Kesismis sut (surmaelk) Grunleri yogurt ya da A38
olabilir. Cocuga 1 yasini gecmeden énce kesismis
sutten yapilan yogurdu (ymer) ve kesismis sutlu
meyve (frugtkvark) vermeyin. Fazla seker iceren sut
gesitlerinden kaginin.

1 yastan sonra biberon kullanmak kétu bir
aliskanliktir

Gocuk biberondan sut igmeyi biraktigi zaman ailenin
yedigi yemekten yemeye istahi artar. Cocuk 1yasina
basmadan 6nce biberondan kesilmelidir.

Cocugun yasi ve icecegi suit orani

e Cocuk 9 ayina bastiginda kesismis sut tranleri de
dahil olmak uzere ginde en fazla 3/4 litre sut
icmelidir.

« 1yasindan itibaren cocuga gunde toplam 1/2 litre
sut verilmelidir. 1 ve 3 yaslari arasindaki cocuklara
hafif yagli sut (letmglk) verilmelidir.

e 3 yasindan itibaren cocuga her gun 1/2 litre
minimglk, skummetmglk ya da kgrnemglk gibi yagi
cok az ya da yagsiz olan sut Urunlerinden
verilmelidir.
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lyi yemek aligkanliklari

Cocugunuza meyve ve ekmek verin — ve yemek
vakitleri arasinda su verin — cocuk boylece iyi
aliskanliklar edinir ve gerektigi gibi buyur ve kilo alir.
Cocuga iiseyle mamayi sadece yemek vaktinde
verin, boylece disleri daha kolayca saglikli ve beyaz
kalir.

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.

Kota aliskanliklar

Cocugunuza her gun kakao sutu, biskavili sut, meyve
suyu, suyla karistiran meyve serbet (saftevand),
seker, dondurma, kindersnitte (mglkesnitter),
kurabiye ve cips verirseniz kotu beslenmis olur ve
daha gabuk hastalanir. Bunlar cocugunuzun hakiki
yemekten istahini keser ve cocuk yemekte olan
gerekli vitaminleri ve mineralleri alamadigindan
dolayi buytmesi ve gelisimi zorlasir.

Bunlar ayrica cocugun dislerinde daha kolay curuk
olusmasina yol acar.

Gocugunuzun disleri ilk disi giktiktan itibaren
fircalamay1 unutmayin. Cocuga oynamak igin bir dis
fircasi verebilirsiniz fakat dislerini her guin biraz dis
macunuyla firgalamayi unutmayin. Bunlar her ne
kadar sadece daha sonra dusen sutdisleri olsa da
kalan disler igin 6nem tasidiklarindna dolay!
sutdislerine iyi bakilmalidir.
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Alerji ve solunum yolu sorunlari

Evde sigara icilmesi kucuk cocuklarin alerji olma
riskini artirir ve gocugunuzun, érnegin astim ve
bronsit gibi solunum yolu sorunlari gekmesine yol
acan en énemli nedendir.

Astim ve egzama gibi bazi hastaliklar mantar,toz ya
da hayvan tuyune olan alerjiden kaynaklanmaktadir.

Alerji ve solunum yolu sorunlari riskini azaltmak igin
sunlar onemlidir:

e Cocugun yaninda sigara icmekten kaginmak.

* Nemi azatlamak icin evi bir cok defa havalandirin.
e Evisik sik stpurun.

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 saebe:

e Nar du har vaeret pa toilettet.

e Nar du har skiftet ble pa dit barn.

e Nar du har pudset naese pa dig selv eller dit barn.

« Inden du skal lave mad.

e 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.

Temizlik

Evinizde, aile Uyelerinin birbirine bulastirdigi

hastaliklari onlemek icin elleriniz su gibi durumlarda

sabunla yikamalisiniz:

e Tuvalet ziyaretinden sonra

e Cocugunuzun bezini degistirdikten sonra

» Kendi burnunuzu ya da ¢cocugunuzunkini
sildiginizden sonra.

e Yemegi yapmadan once.

» Cocugunuza yemek vermeden once.

Cocugun bezini degistirdikten sonra cocugun da
ellerini ylkamay1 unutmayin. Cocugun elleri bezi
degistirdiginiz sirada kundak bezine degmis olabilir.
Eller yikandiktan sonra temiz bir havluyla iyice
kurutulur.

Cocugunuz biraz daha buyuduginde ona da ellerini
sik stk yikamasini 6gretmeyi unutmayin.
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0-6 yas arasi kazalari 6nleme

Danimarka’da her giin 120 cocuk evde bir kazaya
ugramaktadir. Cocuklari kazalardan korumak igin
kendiniz de bir cok 6nlem alabilirsiniz.

« Cocugunuzu, érnegin tuvalet masasi ve kanepe
gibi Uzerinden dusebilecegi bir yerde yatarken
hicbir zaman terk etmeyin. Cocugu yaniniza alin
ya da yere yatirin.

« Kuguk bir cocugun pencere esiginde veya
balkonlarda bulunmasi cocuk icin hayati bir
tehlike tasir — pencereleri her zaman gocuklara
karsi gtven altina alin ve gocuklarin
tirmanmamasini saglayin. Merdivenlere ve
kapanirken cocugun parmaklarinin araya
girebilecegi acik kapilara dikkat edin.

e Cocuk ustune dusturmemesi igin firini, dolaplari
ve diger esyalari monte edin.

e Cocugun eline gegmemesi icin kablolarin ve
fislerin acikta asili durmamasina dikkat

ediniz.(6rnegin kaynar su dolu elektrikli su isitici Forebyggelse af ulykker 0-6 ar
fisi). Hver dag kommer mere end 120 bgrn i Danmark ud for en
+ Ornegin masa Ustunde sicak kahve ve cay dolu 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.

bardak ya caydanlik bulundugunda cocugun masa
ortasunua cekmemesine dikkat edin.



e Sma bgrn 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

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

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

e Born skal vaere fastspaendt i godkendt barnesaede i bilen.

Sterre bern skal bruge sikkerhedssele, som det er lov-
bestemt for alle, der sidder i bilen.

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

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

e Sma barn skal vaere under voksenopsyn — ogsa pa
legepladsen.

Kuguk cocuklar ellerine gegen her seyi agizlarina
alirlar, bu yuzden sunlara ulasmamasina dikkat
edin:

Temizlik deterjanlari

Sigara/kul tabaklari

llac (vitamin haplari ve demir damlalari da)
Kuguk oyuncaklar, boncuk, dugme, oyuncak
bebek ve hayvanlara takili bulunan dugmeler
Zehirli bitkiler

Yerfistigl

Cocuk arabasinda kemer kullanin fakat gocuk
arabada kemerle uyuyorsa cocugu dikkatle
gozetin. Cocuk arabasinda Sadece DNV*
tarafindan onaylanan kemerleri kullanin.

6 yasin altindaki cocuklarin tek basina trafigin
oldugu yollarda dolasmalari tehlikelidir.
Gocuklar otomobilde onaylanmis gocuk kemeri
ile baglanmalilar. Daha buyuk ¢ocuklarin,
otomobilde bulunan herkes icin kanunca
belirlenen guvenlik kemerini kullanmalilari gerekir.
Eger cocugunuzla birlikte bisiklet surtyorsaniz
cocuk bisiklet basligi giymelidir.

Gocuklar bir yetiskinin gozetimi altinda suyla
oynamalilar. Cocuk cok alcak suda bogulabilir.
Kuguk gocuklar bir yetiskinin gozetimi altinda
bulunmalilar — oyun alanlarinda da.

Dansk Varefakta Naevn
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Yanma

Gocuklar tzerlerine kaynamis su, cay veya kahve
doktuklerinde tenleri cok ciddi bir sekilde kavrulur.
Bu ¢ok aci verir ve 6mur boyu bir iz birakabilir.
Yanmis yerin hemen soguk ama buz gibi olmayan
suyla sogutulmalidir, bu dus suyu da olabilir. Aci

kesilene kadar sogutun. Bu gogunlukla 1/2 -1 saat alir.

Eger kucuk bir yaniktan daha ciddi bir yanmaysa
doktora ya da acil servise bagvurun. Ulasim sirasinda
gocugun suyla sogutulmasini saglayin.

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.

Cocugun bogazina bir sey kagarsa

Bebekler:

Cocugu karin Ustt 6n kolunuzun Uzerine yatirin,
elinizle cocugun yuzunu destekleyin. Cocugun basini
asaglya dogru tutun ve el avucunuzla karek
kemiklerinin arasina bir kac defa vurun. (resim)

Daha buytiik ¢ocuklar:

Cocugu omzunuza yatirin. Cocugun kurek
kemiklerini kendi gogus kisminizi dogru gugle
bastirin veya gocugu énunuze koyun, gocugu 6n
kolunuzun Gzerine yatirin ve 6n kolunuzla cocugun
mide bosluguna (diyafram) basin.

Cocuk cok oksurdtyse, nefes darligi cektiyse ya da
yuzi mora déndtiyse doktora ya da acil servise
basvurun.
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2-6 yas arasindaki cocuklar

Cocugun her giin her dort gida Urunleri grubundan
yemek yemeye devam etmelidir (sayfa 10’a bakiniz).
Eger cocugunuzun ihtiyaci oldugu kadar yedigine
emin degilseniz her guin bir tane mineral vitamini
hapi verin. Gerekirse bunu doktorunuzla konusun.
Gok seker, dondurma, meyve suyu, suyla karistiran
meyve serbet (saftevand), cips ve kek yiyen gocuk
yanlis beslenirler. Cok cabuk yorulurlar, cok rahatsiz
olabilirler, halsiz olurlar ve daha kolay hastalanirlar.
lyi aliskanliklari surdarin (sayfa 28'e bakin), boylece
gocugunuzun fazla kilo almasini da énlemis
olursunuz. Cocugun, kemiklerinin saglikli ve guclu
olmasina yeterli miktarda kireg almasi igin gtinde
yaklasik 1/2 litre sut icmesi gerekir.

Gocugun gelisimini ve saglini guiven altina almak igin
onlem alici cocuk muayenelerini takip etmeniz ve
gocugunuza doktorunuzda asi yaptirmaniz
onemlidir.

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.

Gocukla kendi dilinizde gok konusun. Cocugun bir
cok kelimeyi 6grenmesi icin ona geldiginiz Ulkeyi
anlatin ya da o ulke kaltara hakkinda bir seyler
okuyun. Cocukla ne kadar konusursaniz cocuk hem
kendi anadilini hem Danimarkacay! o kadar kolay
ogrenir.

2-3 yasindan itibaren cocugun baska cocuklarla
oynamaya ihtiyaci vardir. Cocugun her gun disarida
temiz havaya ¢ikmasi 6nemlidir. Eger dogru giysi
giydirirseniz cocuk her cesit havaya dayanrr.

Gocuk yuvasi baska cocuklarla tanismak igin iyi bir
yerdir. Cocuk burada Danimarkali cocuklarla
birliktedir ve cocuk okula baslamadan énce iyi
Danimarka’'ca 6grenme imkanini elde eder. Bu
cocugun okula baslamasini daha kolaylastirir.
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Hastaliklar

Gocugun normal vicut isi derecesi 36-37,5
derecedir. Bundan yuksek dereceler cocugun atesli
oldugu anlamina gelir. Cocuklar ya hasta
olduklarindan dolayi ya da fazla giysi
giyindirildiklerinden dolayi ateslenirler.

Bir termometre satin alin ve cocugunuzun hasta
oldugunu dustunduguntz durumlarda derecesini
olcun.

Gocugunuz ishal oldugunda ya da kustugunda saate
bir cok defa sivi vermeniz cok énemlidir. Siviyr az
miktarda verin. Cocuk higbir zaman hepsini kusmaz.
Cocugun yiyip yememesi fazla énemli degildir,
icmesi yeterlidir. Cocugun bezlerinin islak olup
olmadigina dikkat edin.

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.

Hasta cocugunuzdan goézinuzi ayirmayin:

Ne zaman doktora basvurmalisiniz?

e Cocuk gugsuz veya halsiz ise.

e Cocuk nefes almakta zorluk cekiyorsa.

e Cocuk basini gogsune dogru bukemiyorsa.

« Cocukta ne oldugunu bilmediginiz
lekeler/benekler varsa.

e Cocugun karninda siddetli agrilar varsa.

e Cocuga kramp girdiginde.

e Atesinin 3 ginden fazla surdtgu durumlarda.

e Cocugun gunlerce ishali veya kusmasi varsa.

e Cocugun agrilar oldugunda, érnegin kulaklarinda.

En iyi yardimi sizi ve gocugunuzu iyi taniyan
doktorunuzdan alabilirsiniz. Bu yuzden nébetgi
doktora sadece doktorunuzu bekleyemeyecek
durumlarda basvurun.

Ciddi hastalik veya kaza durumlarinda 112’yi
arayin.
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Cocugun haklari

Danimarka’da gocuklarin yasal bazi haklari vardir.
Danimarka, amaci gocuklarin ihlale ugramasini
engellemek olan, Birlesmis Milletler cocuk haklar
antlasmasina imzasini atmistir. érnegin cocuklarin
asir derecede dovulmeleri, igeride kilitlenmeleri,
baglanmalari veya yalniz birakilmalari gibi ihlaller.
Danimarka’da kendi cocugunuzu dévmeniz yasaktir.
Danimarka’da kiz cocuklarin stinnet edilmesi, bunu
kendi tlkenizde yapsaniz da,cezalandirilir. Danimarka
kanunlari geregince cocugun dévuldugund, kiz
gocugunun sunnet edildigini veya cocuklarin velileri
tarafindan bagka turlt ihmal edildigini bilen herkes
bunu sosyal makamlara bildirmekle yukamladar.
Insan yeni bir tlkede yasamaya basladigi halde kendi
dilini kullanmaya ve kendi kaltaranan ve dininin
olmasina hakki vardir. Birlesmis Milletler cocuk
haklari antlasmasinda bu yazilidr.

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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