NY,

Landssjukrahusid

Gott at vita eftir fgding




Innihaldsyvirlit:

BarNid. e 3
Brostageving.....cooeiiiiieiiie e 3
TEIVNAOUN et e e e e eees 6
GUISOLE et 7
Kukkurin/opningurin........cccceeeeeeiiiiiiiiiiiiiie e, 7
REINTBII. it 9
N o - [ F 9
HUBIN. et 10
By BUNI et 10
NAIVIN . 11
o L PR 11
V0 =4 {U Lo 11V | P 11
Fyribyrg at barnid faer skeivt hgvd og flatan nakka... 13
Ut at trilla/SoVa Uti....eeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 13

MamMmMan. .. 14
Eftirfgdingarsamr@da.........ccoeevvieiiieiiiieeeeeeeeee e, 14
BIBOING. e eeeiiieeeiiiie e 14
Eftirverkir. .o 15
B MINE ettt e e ees 15
Taggur(haemoridir)......ccccooeeiiiiiii e, 16
KOKUBOTNUIIN....iiiiiie e 16
KeisaraskurdUr......ccuuovviiiiiiineiiiiiie e 16
KOSEUN e 17
SVEVNUI/hVIld. ..o, 18
ROYKING et 18
ALKONOL. .. 20
Familjan.....oooiiiiiii e, 21
At gerast foreldur.......coooiiiiiiii i 21
SYSEKIN. et 23
Samlega og samliv eftir f@ing..........cccocoeiiiiiiiiinnn, 24

Praktisk KUNNING.....cooviiii e 26



Barnid

Bréstageving ‘ 5
Danska heilsustyrid og WHO A

(altjéda heilsustovnurin) mzela
til, at gll bgrn einans faa

modurmjdlk teir fyrstu 6 mor.,
og at barnid fzer lutfalsliga
modurmjdlk til barnid er i minsta lagi 12 maor.

Sum nevnt i faldaranum “Vealkomin a Fgdideildina”, hevur
tu ramjélk, ta barnid er fgtt. Ramjdlkin ngktar tgrvin hja
tinum barni, teir fyrstu dagarnir (um ta letur barnid hava
6avmarkada atgongd til bréstid). Lat barnid sugva so ofta
og leingi, sum tad hevur tgrv a at sigva. Tryggja teer, at
barnid sygur raett, hvgrja ferd tad liggur vid brostid.
Adrenn mjélkin er sett til, maela vit teer til at leggja til
baedi brdstini vid at skifta millum vinstra og h@gra brést.
Umradandi er, at baedi brostini verda stimbrad lika négv.
Samansetingin av ramjdlkini er lika fra byrjanini av
maltidini til sidst i maltidini, og ti kann barnid leggjast til
hitt bréstid, ta tad sleppur bréstinum ella sovnar. Tad, sum
hevur tydning, er, at barnid sygur reett, hvgrja ferd tad
sygur, og hevur sogid vael tad eina bréstid, adrenn tu
leggur til hitt.

Mjélkin setur vanliga til millum 3.-4. dagin. Ta broytist
samansetingin i mjolkini, liturin gerst ofta meir hvitur, og
mongdin gkist og er tengd av Utbod og eftirspurningi.



Hetta merkir, at ju meira barnid sygur, tess meira mjolk
verdur framleidd - hesum styrir barnid sjalvt, um ta letur
barnid sugva so ofta og leingi, sum tad bidur um brdstid.

[ byrjanini av einari “maltid” er mjélkin tunn og blalig —
tann mjélkin slgkkir tostan hja barninum. Barnid sveglgir,
hvgrja ferd tad sygur. Sidst undir maltidini gkist
fitiinnihaldid i mjolkini, liturin verdur meira rémakendur og
mongdin minni —tann mjélkin ger, at barnid mettast.
Barnid svglgir ikki lika ofta, td tad sygur.

Av ti at samansetingin i mjélkini broytist, ta mjélkin setur
til, meela vio teer til at leggja barnid til tad sama brostid,
um tad visir tekin til at vilja sigva aftur, og tad er stutt
fralidid sidan sidstu maltid (innan 1 tima ella har & leid). A
hendan hatt tryggjar tu, at barnid feer ta feitu mjolkina,
sum er sidst i maltidini. Barnid verdur mettad, tekur uppa
og brostid verdur bleytari (tgmist), og harvid fyribyrgir tu
mjélkarfepur/mjdlkaknyklar. Um barnid er nggt og
meguliga svevur i nakrar timar, legg so barnid til hitt
bréstid, ta tad aftur vil sugva.

Bgrn eru ymisk, og tad er umradandi, at tit laera tykkara
barn at kenna. Leerid tykkum at tyda tekinini hja barninum,
sum benda 4, at barnid er klart at sugva (si faldaran
“Vaelkomin a Fgdideildina”). Ngkur b@rn hava tgrv a at
sugva i stutta tid fyri at verda mett, onnur i longri tid.



Ngkur bgrn hava tgrv a at sugva badi brost til hvgrja
maltid, onnur eitt broést til eina maltid.

Ngkur rdd vidvikjandi bréstageving eru i hesum faldara
undir “Trivnadur” og “Svgvnur/hvild”, og a@ s. 28 visa vit til
avisa appu, sum kann takast nidur umframt vidkomandi
leinki. Annars visa vit til ta vegleiding, ta hevur fingid fra
rektarstarvsfélkunum a deildini.

Ymiskt er, hvussu tad er hja nybakadum mammum at geva
brést. Vanligt er, at mammurnar faa eymar vgrtur, summar
hava ongar trupulleikar, og adrar mugu stridast fyri at faa
bréstagevingina at eydnast.

Brdstagevingin er ein felags dbyrgd, og tiskil maela vit til at
makin eisini setir seg inn i grundleggjandi vitan/kunning

um brdstageving, og hvat skal til fyri at faa eina

vaeleydnada brdstageving. Kanningar visa, at leikluturin/

vitanin hja makanum um just brdstageving, hevur alstéran

tydning fyri, um og hvussu leingi mamman gevur brdst, og

hvussu tad gongur vid brdstagevingini i heila tikid.

Kanningar visa, at bréstagevingin eydnast betri, um makin

studlar.

Hava tit ivamal ella trupulleikar i sambandi vid
bréstagevingina, er umradandi at tit fda vegleiding og hjalp
skjotast gjorligt.



Trivnadur

Ta mjélkin er sett til, trivist barnid, um tad feer mjolkina,

sum ti tgrvar. Tekin, sum benda 4, at mjélkin er sett til,

eru:

. Tad lekur ar hinum bréstinum, ta barnid sygur brost

. Mjolk lekur, ta mamman sar, hoyrir ella hugsar um
barnid

. Tad hoyrist tydiliga, at barnid sveglgir, ta tad hevur
sogid brostid eina lgtu

. Barnid hevur 6-8 vatar blaur og i minsta lagid 4 kuk-
kiblaeur dagliga

. Kukkurin hja barninum hevur broytt lit til gult, og
konsistensurin er vordin greytutur.

I midal missur nyfgdingurin aleid 7% av fgdivektini, men
flestu bgrnini eru komin upp a fg@divektina, ta tey eru 7-10
dagar gomul. Vektin gevur sjalvsagt eina abending um, at
barnid feer ta mongdina av mati, ti tgrvar.

Umframt vektina eru onnur tekin um, at barnid trivist:

. Barnid er dhugad i at eta og etur i minsta lagi 6 ferdir
dagliga; oftast tittari (8-12 ferdir dagliga). Vanliga eru
maltidirnar ikki javnt byttar yvir samdggrid. Nogv
b@rn eta tittari um kvgldid enn um morgunin fyri at
“lagra upp” til nattina

o Barnid er vakid og arvakid, td. leitandi, feer
eygnasamband
. Barnid tykist vera nggt mesta partin av tidini

. Barnid er ikki er ahaldandi 6réligt og gratandi



. Barnid tykist ikki vera dovid og lint

o Barnid hevur normalan hadarlit, ikki graan ella
bleikan
Gulsott

Uml. 1/3 av gllum nyfgdingum, id eru fgdd til tidina, faa
gulsott.

Orsgkin til gulsétt er, at barnid ikki utskilir evnid
“bilirubin” ndg skjoétt. Bilirubin stavar fra nidurbréting av
reydum blédlikamum, og um utskiljingin i livrini ikki gongur
nog skjott, gerst innihaldid av bilirubini i blédinum so
stort, at liturin fer Gt i hudina og ger hana gula.

Gulsott visir seg ofta 2.-4. dagin, vid at hudin gerst gul.

Ngkur bgrn gerast lin og fda vaml av gulséttini. Hetta visir

seg vid, at barnid sovnar ofta og sygur litid. Um barn tykka-
ra hevur hesi tekin, um tad er gult um kroppin, og/ella tad
hvita i eygunum er gult, hevur tad stéran tydning, at
barnid verdur lagt til ofta. Eru tit i iva, um barnid hja tyk-
kum er merkt av gulsétt, so hyggi eftir trivnadarteknunum.
Um barnid ahaldandi er dovid og illa feest at eta, er um-
radandi, at tit beinanvegin seta tykkum i samband vid
kommunulzaeknan ella heilsufrgding. Um tit ikki eru komin i
samband vid heilsufrgding, kunnu tit ringja 4 Fgdideildina.

Kukkurin/opningurin
Vanligt er, at kukkurin hja barninum broytist, teir fyrstu
dagarnir eftir burd (si mynd a naestu sidu).



0-2dag 3-4dag 4 dag -

Orsgkin til hetta umskifti er, at barnid faer meira mjélk
hvgnn dag, og opningurin gerst harvid ljésari. Teir fyrstu 2
dagarnir er opningurin: myrkagrenur, tjuktflétandi. 2.
dagin: brunligur. 3.-4. dagin: gulgrgnur og 4. dagin: gulur
og greytutur. Sidstnevndi litur og konsistensur er vanligur
teir naestu 4-6 mdr, so leingi barnid einans faer
modurmjoélk. Té kann opningurin bliva tjykkri aftand 6
vikur, ti samansetingin i médurmjdlkini broytist, so hvert
barnid veksur, og t@rvurin hja barninum harvid gkist.

Tann fyrsta manadin eigur barnid at kukka fleiri ferdir
dagliga. Seinni kann tad ganga longri tid imillum
opningarnar, upp til 1-2 vikur. Um barnid einans faer
modurmjdlk og annars trivist (si trivnadartekins. 6—7 ), er
hetta i lagi.

Tey bgrn, id einans ella lutvist faa mjoélkarurdratt, skulu
harafturiméti kukka dagliga. Um barnid ikki kukkar dagliga,
kann tad hava ov hardan opning — setid tykkum i samband
vid heilsufrgdingin, um tit eru i iva.



Reinfgri

Tad er umrddandi, at barnid verdur vaskad uml. annan
hvgnn dag tey st@dini, har had liggur imoéti hud, fyri at
fyribyrgja soppi, hidarloysi og bruna.

Minst til at vaska hendur, adrenn tit byrja at vaska
barninum. Barnid skal vaskast fra “hgvdi til hala”. Byrja vid
eygunum, vaska sidani restina av andlitinum, hgvdid,
aftanfyri oyruni. Vaska sidani undir hgkuni, undir
grmunum, millum fingrarnar, i lyskuni, aftanfyri kngini og
at enda rumpuna. Bleeuumrddid verdur vaskad vid
lunkadum vatnid og mgguliga sapu uttan anga, ta barnid
hevur kukkad. Ansa eftir at sdpan verdur skolad vl burtur
aftand. Sidani skal barnid turkast/duppast veel tey nevndu
st@dini, har hudin liggur maéti hid, og luft ikki sleppur at. -
Bakteriur ngrast best, har tad er heitt og kleimid.

| bad

Meelt verdur til, at barnid fer i bad uml. 1-2 ferdir um
vikuna ella eftir tgrvi. Ikki er neydugt vid sdpu, ti hddin
kann bliva turr av sapu. Tit kunnu té vaska harid/hgvdid a
barninum 1 ferd um vikuna vid sapu uttan anga.



Hudin

Vanliga er ikki neydugt at smyrja barnid vid hudkremi. Um
barnid hevur turra hud i dvisum stgdum, og hudin hevur
lyndi til at sprotna, maela vit tykkum til at smyrja krem
uttan anga 3, sum hevur hggt vatninnihald. Vit frameela
Oneyduga nytslu av kremi, av ti at hetta kann broyta ta
vanligu verjuna hja hudini.

Fyri at fyribyrgja skén i harbotninum (arp), kunnu tit
dagliga greida barninum vid eini bleytari bust.

Eyguni

Eygnalokini hja barninum kunnu verda eitt sindur hovin
teir fyrstu dagarnir. Vanligt er eisini, at tad rennur klar
vaeta Ur eygunum. Av ti at tarakeldurnar hja nyfgdingum
ofta eru tiptar og trongar, faa nyfgdingar leett eygnabruna.
Umrdadandi er tiskil at halda eyguni rein. Vaska altio
hendur, d6renn tu gert eygnargkt. Er vagur i eygunum,
kunnu tit vaska hann burtur vid saltvatni: Kéka vatn, lat
kélna og lat eina % teskeid av salti i ein litur av kdkadum
vatni — til ber eisini at keypa saltvatn a Apotekinum. Nyt
eitt vattstykki til hvgrt eygad, so mgguligar bakteriur ikki
flytast fra einum eyga til hitt. Vaska fra eygnakrékinum og
ut. Um tad framvegis er gulur ella grgnur vagur i eygunum
aftand %-1 samdggur, ella sjalvt eygad er reytt, skulu tit
seta tykkum i samband vid kommunulaknan.



Nalvin

Ta nalvastrongurin er avkliptur, og elastikk er sett um
nalvaendan, byrjar hann at torna og bliva svartur. Vanligt
er, at nalvin luktar, og nakad av vaetu og bl6di samlast
rundan um nalvan, 48renn hann dettur av millum 5. og 15.
dag. Um so er, vaska nalvan vid sdpu og vatni og turka vael.
Luft md sleppa at nalvanum, so blaea og klaeedi mugu ikki
vera trong um nalvan.

Barnid faer ikki ilt av nalvargktini.

Hiti

Nyfgdingar klara illa at halda javnan hita. Ti er tad av

tydningi, at vit skapa teir bestu karmarnar fyri barnid,

soleidis at barnid ikki er ov heitt ella ov kalt. Leer barn

tykkara at kenna og fgl i nakkanum a barninum, um barnid
kennist passaliga heitt. Um barnid sveittar, er tad ov heitt.

Vgggudeydi
Noégv foreldur eru sturin um vgggudeyda. Vandin er t6 sera
litil um hesi rad verda fylgd:

. Lat altid barnid sova & rygginum, til tad vendir saer
sjalvt

. Lat ikki barnid vera i ramid, har roykt verdur

. Lat ikki barnid sova ov heitt

. Hav eina fasta madrassu og laetta dynu

. Hav ongar putur, bamsur ella liknandi i songini



Um tit lata barnid sova i songini hja tykkum, so latid barnid
sova imillum tann eina av tykkum og songina hja barninum
- tryggid tykkum, at barnid ikki kann detta imillum badar
sengurnar (si nidanfyristandandi mynd)

~ ,' B ¥ &

Lat barnid sova i kamarinum hja tykkum, til tad er i minsta

lagi 6 mdr. gamalt.

Barnid kann sova i tykkara song, um mamma og papi:
. ikki roykja

. ikki hava drukkid rdsdrekka

. ikki nyta slgvandi heilivag

Les meir um evnid & heimasiduni hja Sundhedsstyrelsen vid at
fara inn undir teigin “Sma bgrns sikkerhed”. Her ber eisini til at

lesa um fyribyrging av vgggudeyda.



Fyribyrg at barnid faer skeivt hgvd og flatan nakka

Teir fyrstu mdnadirnar er beinagrindin bleyt. T.v.s. at um
barnid hja tykkum einans vendir hgvdinum til adra siduna,
kann hgvdid bliva skeivt og halsvgddarnir ov strammir i ti
einu siduni.

Verd tiskil varug vid at barnid ikki altid liggur vid hgvdinum
vent til somu sidu, men hjalp barninum at skifta imillum at
venda hgvdinum til vinstru og hggru. T4 barnid er vakid, so
legg tad a bukin, soleidis at rygg — og halsvgddarnir eisini

styrkjast.

Ut at trilla/sova uti

Tit kunnu fara ut at trilla beinanvegin, um vedrid er til
vildar. Byrja vid smaum tdrum. Um barnid trivist, ven ta
barnid at sova uti. Ansa eftir at barnid ikki er ov heitt ella
kalt i vogninum og verj barnid mati vindi, regni og négvari
sol.

Ratt verdur ikki til at lata nyf@dingar sova uti, um tad eru
minus 10 °C ella kaldari, og um tad er négvur mjgrki.

Vit meela altid til at nyta flugunet sum verja imaéti
flogkyktum og kettum.



Mamman

Eftirfedingarsamrgda

Tykkum stendur i bodi at koma til eftirfgdingarsamrgdu
hja l[josmdédur 6-8 vikur aftand, at tit eru farin heim.
Vinaliga boda fra, um tit ikki ynskja at koma til
eftirfedingarsamrgdu.

Blgding

Ta i0 tU hevur att, blgdir tu i nakrar vikur. Hendan
blgdingin stavar frd stadnum i livmddrini, har médurkakan
hevur sitid. Blgdingin er sostatt frd sarinum i livmaédrini,
sum lekist yvir teer naestu vikurnar. Blgdingin fyrstu
dagarnar er oftast nakad meiri enn ein vanlig manasjuka,
men skal sidani minka. Tad er vanligt, at sveitar koma teir
fyrstu dagarnar. Ein serligur og eitt sindur ramur luktur
kann kennast av blgdingini/utflotinum.

Blgdingin kann vera éjgvn fra degi til dags. Til dgmis er
vanligt, at blgdingin gkist i samband vid brdstageving, av ti
at livmaddurin kreppir seg saman. Blgdingin skal té minka
aftur. So lidandi broytist blgdingin til myrkt bl6d/utflot, id
hvgrvur innan fyri 5-8 vikur.

Feert tu pinu i undirlivid, friska blgding sum gkist, um
lukturin a@ blgdingini/utflotinum broytist, ella tu faert fepur,
kann tad vera tekin um bruna i undirlivinum. Tiskil skalt tu
seta teg i samband vid kommunulaknan ella leknavaktina.



Fyri at fyribyrgja bruna i sarinum i livmddrini, verdur
frameelt at fara i badikar, at svimja ella at nyta tampong so
leingi tu blgdir. Ratt verdur til at nyta hit i sambandi vid
samlegu.

Eftirverkir

Eftir fgding skal livmddurin kreppa seg saman og minka til
vanliga stgdd aftur. Hesar kreppingar kallast eftirverkir. T4
barnid sygur brost, verdur hormonid oxytocin frigivid.
Oxytocin faer livmddrina til at kreppa seg saman. Oftast er
tad so, at ju fleiri bgrn tu hevur att, sterkari eftirverkir
feert td. Um td hevur négva pinu, kanst tu taka
pinulinnandi t.d. Pinex. Barnid tekur ikki skada av hesum,
um tu fylgir leidbeiningini, id fylgir vid heilivagnum.

Seyming

Undir f@ding er vanligt at skreedna i nedra og ndgvar
kvinnur verda ti seymadar. Tradurin, i0 verdur nyttur,
upploysist eftir uml. 2—3 vikum. Ta kanst t6 framvegis vera
eitt sindur eym, og tad kann svida eina tid eftir hetta.

Tad er tydningarmikid at halda sarid reint, so tad feer teer
bestu umstgdurnar at gréogva vael saman, og fyri at ta ikki
skalt faa bruna i sarid. Mealt verdur til, at tu skolar teer i
nedra hvgrja ferd, tu hevur verid a vesi og skiftir bind
javnan, til sarini eru lekt.




Taggur (haemoridir)

[ vidgongutidini kanst tu faa taggur, id eru tad sama sum
araknutar, t.v.s. vidkan av ngkrum smaum blédadrum
beint uttan fyri endatarmin. Taggur kunnu eisini koma
undir burdinum og kunnu vidgerast vid salvu og
stikpillarum. Vidgerdin kann byrja, medan tu ert innlggd.

Kokubotnurin

Tad er tydningarmikid, at td byrjar at venja kokubotnin
beinanvegin. Ein vael vandur kokubotnur kann fyribyrgja, at
livmadirin sgkkur nidur, harvid kann sleppast undan
trupulleikum vid at halda vatninum og trupulleikum vid
samlegu seinni i livinum. Ven fleiri ferdir um dagin restina
av livinum.

Vit meela til, at tu fert til eftirfgdingarvenjing hja
fysioterapeuti, medan tu ert innlggd og ognar taer
bdéklingin "I form efter fgdslen”.

Ta tit eru komin heim, er mgguleiki at fara til
eftirfedingarskeid hja fysioterapeuti, sum ein sjalv rindar
kostnadin fyri.

Keisaraskurdur

Tradurin, sum verdur nyttur i sambandi vid skurdin, kann
antin vera sjalvupploysiligur, ella hann skal takast.
Sidstnevndi tradurin verdur vanliga tikin 5. dagin eftir
burd. Um td ert farin heim ddrenn, kanst td venda teer til
kommunulaeknan fyri at faa hann tiknan.



Tad er umradandi, at td heldur eyga vid, um tu faert bruna
i skurdin. Vanligt er, at skurdurin er eymur, men hetta skal
batna. Faert td verri pinu i skurdin, ella hann verdur meira
reydur, vend teer so til kommunulaekna.

Ansa eftir, at tu ikki lyftir nakad éneyduga tungt teer fyrstu
6 vikurnar.

Kostur

Tad er umradandi, at tu etur vanligan, fjglbroyttan og
sunnan kost sambaert teimum 8 fgdsluradunum hja
Heilsustyrinum. Tad er ikki avist, at bgrn sum faa
modurmjolk faa ilt i bukin av ngkrum avisum mati, t.d.
sterkt kryddadum mati, sjokoldtu og jardberum. Mjélkin
smakkar og luktar av ti matinum, sum tu etur og drekkur;
barnid venur seg a henda hatt til fjglbroyttar smakkir. Et
smaerri nggdir i byrjanini, og um tu heldur, at barnid faer ilt
i bukin av hesum, kanst tu halda teg fra ti eina tid og sidani
royna aftur.

Frameelt verdur, at tu etur grind og spik vegna mongdina
av kyksilvuri og pcb.

Tad er gott at taka vitaminir hvgnn dag, so leingi tu gevur
brost.

Drekk, ta tu kennir teg tysta. Mjolkaframleidslan er ikki
tengd at, hvussu ndgv tu drekkur, men harafturimoti
hvussu ofta og val barnid sygur.



Svgvnur/hvild

Barnid hevur tgrv a teer baedi natt og dag, og ti reedur um
at tu faert hvild — eisini fyri at mjolkin skal seta til, og at
mjoélkamongdin skal verda nég stér. Mjélkamongdin kann
minka, um tu ert troytt ella strongd.

Tydningarmikid er ti, at tu hvilur/svevur um dagin, ta
barnid svevur, soleidis at tu kanst hava yvirskot til at geva
brdst um nattina.

GA60 rad:
. Ligg nidri og gev brdst um nattina
. Skift bert blaeuna @ barninum um nattina, um tad

hevur fingid vat klaedir ella hevur kukkad

. Bytid uppgavurnar millum tykkum. Minst til, at makin
kldrar alt uttan at geva brost!

. Lat familju og vinir hjdlpa vid ti praktiska

Royking

Tad eru aleid 4.000 ymisk evni i tubbak, og av hesum er
nikotin tad kendasta og mest kannada evni. Mongdin av
nikotini gerst haegri i médurmjdlkini enn i blédinum hja



mammuni. Hartil tekur tad longri tid at urskilja
nikotinmongdina ur médurmjélkini enn ur blédinum.

B@rn hja roykjarum eru i stgrri vanda fyri at faa bruna i
andaleidina, astma og allergi. Kanningar visa, at bgrn, i0
fda brést, hdast mamman er roykjari, sum heild eru minni
sjuk enn bgrn, id faa mjolkardrdratt.

Royking gkir um vandan fyri veggudeyda. Kanningar visa,
at vandin fyri véggudeyda minkar, ta barnid faer broést,
heldur enn mjélkarurdratt.

GO0 rad, um tu roykir:
. Tad besta er sjalvsagt at stedga vid at roykja, adrenn
ta gerst vid barn.

. Um hetta ikki er gjgrligt, er betri at nyta
nikotintyggigummi ella nikotinplastur. Nikotinplastur
eigur einans at vera nytt, um t.d. tyggigummi ikki
hjalpir, og mamman roykir meira enn 10-15 sig/
dagliga. Annars verdur dneyduga hggt og javnt
innihald av nikotini i mjolkini (Tosa t6 altid vid leekna
fyrst).

. Royk so litid sum megguligt.

. Royk beint eftir, at tu hevur givid brost og bida vid at
roykja aftur til neestu ferd, barnid hevur sogid.

. Royk ikki i sama rumid, sum barnid er i. Passiv
royking kann elva til veggudeyda.



Rusdrekka

Tu eigur at verda afturhaldandi vid rusdrekka, ta tu gevur
brost.

JU yngri barnid er, ju meira ébugvin er livurin, og tiskil
verdur ratt fra at drekka yvirhgvur taer fyrstu 6 vikurnar.
Hevur tu att ov tidliga, verdur roknad 6 vikur fra at barnid
atti at verid fott.

/Ztlar tu at drekka, eru eini géd rdd at mjolka ut, adrenn tu
drekkur, so barnid kann faa hesa mjélkina ur koppi.

Eftir at td hevur drukkid 1 snaps (genstand), skalt tu ikki
geva brost i 2-3 timar, 4-6 timar fyri 2 snapsir, 6-9 timar
fyri 3 snapsir o.s.fr. At mjélka ut tekur ikki alkoholid ur
mjélkini, ti mongdin av alkoholi i mjélkini er altid tann
sama sum i blédinum. Sigast skal, at tad er ymiskt fra
perséni til persdn, hvussu langa tid tad tekur kroppinum at
skilja alkohol ur.

Ratt verdur fra at sova saman vid barninum, ta tit hava
drukkid (si www.sundhedsstyrelsen.dk).



Familjan

At gerast foreldur

At gerast ein familja er ein sdlarlig gongd, har foreldrini
skulu lzera barnid og barnsins grundleggjandi tgrv at
kenna, samstundis sum at foreldrini skulu leera nakad nytt
um hvgnn annan i nyggjum leiklutum og relationum.

At gerast foreldur og hava dbyrgd av einum barni, er ein av
st@grstu avbjédingunum i livinum.

Sum mamma mennist tu likamliga og salarliga, medan tu
ert vid barn; td verdur meira f@lin, og ndgvar kenslur,
tankar og minni rgra seg i teer. Sum maki broytist tu eisini,
og tu skalt finna tin nyggja leiklut. Minst til, at makar
kunnu gera alt undantikid at geva brdst. Tu kanst ugga

barnid, skifta blaeu, koyra barnid i bad, spala vid tad o.s.fr.
Sambandid tykkara millum sum foreldur kann styrkjast av,
at tit byta uppgavurnar imillum tykkara. Makin kann eisini
vera besti studulin fyri mammuna, serliga i sambandi vid
bréstageving. Bréstagevingin er, sum adur nevnt, ein
felags abyrgd, og tiskil maela vit til, at makin eisini setir seg
inn i grundleggjandi vitan/kunning um brdéstageving, og
hvat skal til fyri at fda eina veeleydnada bréstageving.

Tit kunnu kenna gledi, sorg og hava tankar, sum vekja
pinufull og sorgarfull minni. Tad kann verda trupult at faa
skil & gllum kenslunum, og tad kann verda ringt at finna
samanhang i livinum aftur.



T4 hetta er sagt, er to sera tydningarmikid at nevna, at tad
er vanligt at reagera uppa at gerast foreldur, og at kenna
seg troytta og at ein ikki rgkkur til summar dagar.

50-80% av gllum nybakadum mammum uppliva gratitarar -
“baby blues”- teir fyrstu 2-10 dagarnar eftir fgdingina.
Gratitdrarnir kunnu vara i nakrar timar ella nakrar dagar.
Onkuntid greetur tu og kennir teg fridleysa og erkvisna,
medan tu adrar Igtur hevur tad fint. Tad skal ikki altid so
négyv til, 4drenn tarini renna. Tad er pura vanligt og er ofta
skjott yvirstadid.

T6 fda uml. 20% av gllum mammum eina meira dlvarsama
eftirfedingarreaktion. Tad er, td d0urnevndu reaktidnir
varda longri enn 14 dagar, og at lgturnar, har td hevur tad
gott, eru faar.

Eisini makar kunnu hava ringt vid at fyrihalda seg til teirra
leiklut sum makar, og gransking visir, at uml. 8. hvgr maki
feer eina eftirfgdingarreaktion. Eydkennini kunnu verda lik
teimum hja mammunum, men ofta reagera makarnir
@drvisi enn mammurnar vid at verda aggressivari, arbeida
nogv, byrja at drekka v.m.

Uppliva tit hesi eydkenni er umradandi at siga
heilsufrgdingi ella kommunulaekna fra hesum skjétast til
ber. Eftirfgdingarreaktionir faa ein enda, hdast tad er
ymiskt, hvussu leingi teer varda, ti tad veldst um, hvussu
umfatandi hon er, og hvgrja hjalp tit faa.



Fyrr tit faa hjalp, skjotari kunnu tit faa tad betri og sostatt
fada eina betri barsilstid.
Til ber at kunna seg meir um hetta 4 Gaia-instituttet.dk

Systkin

At faa ein nyfgding i husid er ein stor broyting fyri alla
familjuna. @Il hava glett seg, og ikki minst stdrasystir ella
stéribeiggi hava bidad eftir hesum nyggja leikluti. Ti kann
tad til tidir verda ringt, ta litla barnid feer négvan ans.

‘o
v
-
L
Her eru ngkur rad:
. Minst til at geva teimum eldru systkjunum jaligan

ans. Nyt tid saman vid teimum, lat makan ella onnur
avvardandi ansa ti nyggja barninum, og far Ut ein tar
ella liknandi.

o Lurta eftir ti stéra barninum og tak tad i alvara, um
hann/hon visir gvundsjuku.



http://gaia-instituttet.dk/gaia/Forside/efterfoedelsreaktioner/efterfoedselsreaktioner.html

. Gott hevdi verid, um familja og vinir geva ti/teimum
eldru bgrnunum ans, ta tey koma at vitja, og
mgguliga eisini hava eina heilsan vid til tey.

. Lat gerandisdagin hja teimum eldru halda fram, sum
adrenn nyfgdingurin kom i verdina m.a. vid at fara i
vgggustovu ella barnagard og gera ting, sum tey
plaga.

. Lat tey eldru systkini vera vid til at ansa
nyfgdinginum. Lat tey hjdlpa til vid at skifta blzaeu,
lata nyfgdingin i sokkar o.a.

Rokna ikki vid, at tey eldru systkini skulu elska nyfg@dingin
fra fyrstu lgtu ella alla tidina.

Tad er av tydningi at minnast til, at ein ikki kann skapa
kenslurnar fyri nyfgdinginum hja teimum eldru
systkjunum, men at ein kann skapa umstgdurnar fyri, at
tey kunnu koma at elska hann.

Samlega og samliv eftir fgding

Fyrstu tidina eftir fpding er orkan, tidin og hugurin til
seksuella samveru ofta ikki so stérur, og tad kann vera ein
sarbar tid i samlivi tykkara. Barnid er tad, sum faer mest
uppmerksemi.

Négvar kvinnur hava minni hug til samlegu av
hormonellum avum, men har er framvegis tgrvur a
umsorgan og eymleika. Byrjid har. Latid keerleikan menna
seg, til tit beedi eru klar og hava yvirskot at taka neesta stig.



Um tu framvegis hevur pinu aftana 6 mdr., eigur tu at fara
til lekna.

Skeidin kann vera eitt sindur eym og turr vegna
hormonbroytingar. [ slikum fgrum kann vatnbaserad

glidikrem vera gott.




Praktisk kunning

Vitaminiskoyti til fullborin bgrn

D-vitamin: Fra barnid er 2 vikur, og til tad er 2 ar, skal tad
hava 5 dropar eina ferd dagliga (svarar til 10
mikrogram/400 IE av D-vitamin).

Bgrn vid myrkari hud skulu té halda fram vid iskoytinum
allan barndémin.

D-vitamin kann keypast & Apotekinum og i st@rri
matvgruhandlum.

Um barnid er fgtt ov tidliga, skal tad hava eitt gdrvisi
vitaminiskoyti.

Trygdarutgerd til barnid i bili

[ ferdslulégini stendur, at barnid skal verda ibundid i bili.
R448id fyri ferdslutrygd meelir til, at barnid situr i pinkustali,
men tad eru tveer adrar gédkendar loysnir til flutning av
smabgrnum i bili. Hesar eru ein “boxette”, sum er eitt slag
av pinkubarnalift vid beltum, ella eitt liftnet til at spenna
liftina fasta.

Vidmeelid vidvikjandi air bags i bilinum mugu takast til
eftirtektar. Ta kann lesa meira um hetta 4 heimasiduni hja
“Radid fyri ferdslutrygd”.



http://www.ferdslutrygd.fo/?page_id=212

Eftir Gtskriving

Fdaa tit trupulleikar ella ivast i onkrum, adrenn tit hava
fingid samband vid heilsufrgding, kunnu tit ringja a
Fgdideildina at faa vegleiding. Vit svara telefonini alt
samdggrid, men best er at ringja millum kl. 10-11
gerandisdagar.

[ samrad vid tykkum hava vit sent skriv til heilsufrgding, ta
tit verda utskrivad. Vanliga setir heilsufrgdingurin seg i
samband vid tykkum 1-2 vikur eftir at tit eru komin heim
og avtalar eina tid.

Hent telefon nummur
Leknavaktin: 1870
Fgdideildin: 304500 — bid um Fgdideildina
Gigni — heilsufrgdingar: 562300, kl. 9-13

Kanningar hja kommunulaekna
Ta barnid er 5 vikur, skal tad kannast hja kommunulaekna.

Mealt verdur til, at td verdur kannad hja kommunulakna 8
vikur eftir fgdingina. Um tu hevur fingid keisaraskurd, skalt
tu fara til leekna 6. dagin eftir skurdin fyri at taka
penturnar, um hesar ikki eru sjalvupploysiligar.

Tit ringja sjalvi og bidja um tid hja kommunulaekna. Tit
kunnu tosa vid l&ekna um fyribyrginginst til at bréstageving
ikki er fyribyrgjandi.

Dagf@rt okt. 2015



Meira kunning

Appin “Min baby - det fgrste ar”. Tilfar um m.a.
bréstageving, tilknyti, barnargkt, trygdaratgerd. Kann
takast nidur fra App Store.

Appin “GynZone - knibegvelser, traen din baekkenbund”.
Myndatgkur, myndir og ljédfilar vid iblastri til mammur
aftand burd. Kann takast nidur fra App store.

Mgguleiki er fyri at lesa meira um hetta 4 heimasiduni

Gynzone.dk.

Sunde vaner
Tryg med barn

Hesar leinkir hava vidkomandi kunning um m.a. bréstagev-
ing:

Sunde bgrn

Brdstageving - Gigni

Ammehjelpen

Brostageving - Rikissjukrahusio

NV,

Landssjukrahusid

Fpdideildin
www.lsh.fo


http://www.sundhedsoplysning.dk/
https://itunes.apple.com/dk/app/knibe-velser-tr-n-din-b-kkenbund/id758539888?l=da&mt=8
http://www.gynzone.dk/kvinde-liv
http://sundhedsstyrelsen.dk/da/udgivelser/2015/~/media/05DB7DDF32384CD78A8C6BC4A10BD00A.ashx
http://trygmedbarn.dk/
http://sundhedsstyrelsen.dk/da/udgivelser/2015/~/media/6CB646B7A7C4415BB425E631810DE04F.ashx
http://www.gigni.fo/index.asp?pID=%7b8E9BBD99-B9A5-481B-BF19-FC51892D007B%7d
http://ammehjelpen.no/
https://www.rigshospitalet.dk/afdelinger-og-klinikker/julianemarie/obstetrisk-klinik/efter-foedslen-barsel/amning/Sider/default.aspx

