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Inuuneq nutaaq ornilerparsi. Pissanganartuuvoq allannguuterpassuarnillu nassatagartarluni. Tassa naar-
tuneq tassaammat meeqqamik angajoqqaanillu pilersitsisoq. Atuakkami uani naartunerup nalaani ganoq
pisoqartarnera aammalu angajoqqaatut ineriartorneq allaaserineqarput. Atuagaq ujarlerfittut atorneqar-
sinnaavoq. Piffissami tassani ganoq pisogarnera naatsumik nassuiarnegarput.

Nammineq allattuinissamut inissaliisoqarpoq. Tassani eqqarsaatisi, misigissutsisi aamma misigisasi allat-
torsinnaavasi - immaqalu meeraq angajoqqaajunerlu pillugit ilissi atuagaatissinnut aallarniutaasinnaavoq.

Meeqqap ineriartornera, arnap naartunera aamma anaananngornissamut ataatanngornissamullu ine-
riartorneq pillugit oqaloqatigiittarneq, naartunerup, erninerup meeqqallu naalungiarsuunerata pitsaasu-
mik ingerlanissaanut iluaqutaasinnaavoq ungasinnerusorlu eqqarsaatigalugu aappariinneq aamma ilaqu-
tariittut inuuneq nukittorsarsinnaallugu.

Apeqquteqarpat atuakkap akisinnaanngisaanik, taava nakorsaq, juumooq, peqqissaasoq imaluunniit
naartusut allat ogaloqatigikkit.

I har et nyt liv foran jer. Det er en speendende tid med store forandringer.

For en graviditet skaber bade et barn og et par foraldre. Denne bog er skrevet for at give en beskrivelse af,
hvad der sker under graviditeten og i udviklingen til at blive foraldre. Bogen kan bruges som opslagsbog.
Der er korte forklaringer pa nogle af de ting, der sker i denne periode.

Der er afsat plads til notater. [ kan bruge pladsen til at skrive jeres tanker, falelser og oplevelser ned - pd
den made kan bogen maske blive en begyndelse til den farste historie om barnet og foraldreskabet.

At fglge med i og tale sammen om de ting, der sker i barnets udvikling, i kvindens graviditet og i udviklin-
gen hen imod at blive mor og far, kan vaere med til at give en god graviditet, fadsel og spaedbarnstid. Og pa
leengere sigt kan det styrke parforholdet og livet som familie.

Hvis der er ting, som bogen ikke giver svar p, sa tal med laegen, jordemoderen, sundhedsplejersken eller
andre gravide.



At veere gravid er bide en biologisk og en psyko-
logisk proces. Der sker meget og jeres liv bliver for-
andret. Der er mange spgrgsmal og I kan fa hjelp
og vejledning hos jordemoder, leege, sundheds-
plejerske og andre sundhedspersoner, som I kom-
mer i kontakt med i denne vigtige periode.

Det forste tegn pa graviditet er, at menstruationen
udebliver. Du fgler dig maske oppustet, og du kan
fa kvalme og spaending i brysterne. Maske har du
ogsd selv en fornemmelse af, at du er gravid.

Hvis du mener, du er gravid, eller er du gdet 8-10
dage over det tidspunkt, hvor du skulle have haft
din menstruation, kan du fi undersggt din urin
for at finde ud af, om du er gravid. Det kan ske
pa sygehuset, pa sygeplejestationen, eller hvis du
bor i Nuuk, pd Sundhedscenter DIS. Du kan ogsd
selv kgbe en graviditetstest og undersgge din urin.
Urinprgven skal vaere frisk.

Graviditetsprgven bliver positiv allerede et par
dage efter, at din menstruation ikke er kommet.

Hvis graviditetstesten er negativ, og du stadig
har mistanke om, at du er gravid, eller din men-
struation har varet meget uregel-maessig, er det en
god idé, at prgven gentages efter en uge.

Barnet udvikler sig uge for uge

[ praksis regner man den forste dag i sidste men-
struation som graviditetens forste dag. Men i virke-
ligheden er det farst 2 uger senere, nr du har sg-
lgsning, at aegget kan befrugtes, og et nyt liv tager
sin begyndelse. Det vil sige, at du farst er gravid 2
uger efter, du har haft din sidste menstruation.

T oversigten kan I fglge alle graviditetsugerne, ind-
til du skal fgde, og I kan se, hvor stort barnet ca. er,
og hvad det vejer. Begge dele kan variere fra kvinde
til kvinde. Frem til midten af graviditeten vokser
de fleste barn nzesten ens, derefter begynder der
at veere forskel. Bide barnet, der vejer 3000 g, og
barnet, der vejer 4000 g ved fodslen, er normal-
vegtige.

Du kan bruge dato-rubrikken til at skrive datoen
for din graviditetsuge.

Naartunermik misissuineq naartunermik lakutitsivoq
Graviditelstesten er positiv

2.-3. uge Dato: ...
Agget modnes i en af aggestokkene, og det laeg-
ger sig klart i eggelederen og venter pd at blive
befrugtet. I dette neeringsrige miljg kan det ligge
iet par dogn.

Det tager fra en halv time til 2 dogn for seedcel-
len at nd frem til a2gget. Den saedcelle, der nar frem
forst, treenger ind i 2egget, og sd er befrugtningen
sket. Det befrugtede 2g er mindre end et knappe-
nalshoved. Sadcellen kaster halen af sig, og snart
er den lige sd stor som zggets kerne. De to smelter
sammen, og processen farer til et nyt liv som be-
gynder - kimen til et menneske er skabt.

3. uge Dato: ...
Nu er en sadcelle treengt ind i agget og bliver
nogle dggn i ggelederens ydre del, hvor det be-
frugtede 2eg deler sig om og om igen. Det vandrer
gennem 2ggelederen ned til livmoderen, hvor der
er betydelig mere plads. Livmoderen har en velfor-
beredt slimhinde, og her satter det befrugtede zg
sig fast. Der, hvor det satter sig fast, dannes moder-
kagen. Det er oftest i den gverste del af livmoderen.
Allerede da sedcellen traengte ind i egget, blev det
bestemt, om det blev en dreng eller en pige. For det
er seedcellen, der afggr barnets kgn. Det befrugtede
&g deler sig stadig. Fra aglgsningen til dette gje-
blik er der gdet ca. en uge.



Naartuneq timikkut tarnikkullu allannguuteqarfiuvoq. Pisor-
passuagarpoq inuunersilu allanngortinneqarpoq. Apeqqu-
tissarpassuagarnartarpoq aammalu juumuumit, nakorsamit
peqqissaasumit imaluunniit peqqissutsimik suliaqartuusunik
allanik piffissami tamatumani pisoqarfiogisumi attaveqarfigi-
sassinnit ikiorneqarsinnaavusi siunnersorneqarsinnaallusilu.

Naartunermut ilisarnaat siulleq tassaavoq aaqanngitsoorneq.
Immagqa pullatsissimasutut misigivutit aamma merianngusar-
lutit aammalu iviangitit sukangallutik. Immaqa nammineq
naartulersimallutit ilimasupputit.

Naartullutit isumaqaruit imaluunniit aaqarnissat ullunik
8-10 qaangersimappat, naartunerlutit paasiniarlugu quut misis-
sortissinnaavat. Tamanna napparsimavimmi, peqgissaavimmi
imaluunniit Nuummi najugaqaruit nakorsiartarfimmi pisin-
naavoq. Aamma naartunermut misissuummik pisisinnaavutit
nammineerlutillu quut misissorlugu. Qooq nutaajussaag.

Naartunermut misissuut atorlugu aaqalernissaraluavit tak-
kutinnginneraniit ullut ikittuinnaat qaangiunneranni naartu-
nerlutit takusinnaavat.

Misissuut naartunnginninnik takutitsippat illillu naartunerit
suli pasitsaateqqagukku imaluunniit aaqartarnitit pissusissa-
misuunngippata sapaatip akunnerata qaangiunnerani misis-
suineq ingerlateqqissallugu isumassatsialaavoq.

Meeqqap ineriartornera sapaatip akunneraniit
sapaatip akunneranut ingerlasarpoq
Kingullermik aaqarnerup ullua siulleq naartunermi ulloq
siulliusutut naatsorsuutigineqartarpoq. Kisiannili piviusoq tas-
saavoq sapaatit akunnerinik marlunnik kingusinnerusarmat,
tassa mannissaq kaanngaraangat mannissarlu kinguaassaqa-
lersinnaaleraangat inuunerlu nutaaq aallartippat.

Tassa imaappoq, kingullermik aaqarninniit sap.ak. marluk
qaangiunneranni aatsaat naartulerputit.

Nalunaarsuummi naartunermi sapaatit akunnerini tamani,
erninissavit tungaanut meeraq qanoq angitiginersoq oqimaat-
siginersorlu malinnaaffigisinnaavarsi. Taakkuli marluk arna-
miit arnamut allanngorarsinnaapput. Naartunerup giteqqun-
nissaata tungaanut meeqqat amerlanerit assigiingajattumik
alliartortarput, tamatumalu kingorna assigiinngissuteqarneq
aallartissaaq. Meeqqat inunngornerminni 3000g-inik aamma
4000 g-inik ogimaassuseqartut nalinginnaasumik oqimaassu-
seqarput.

Ullunut  allattuiffimmi naartunerpit ingerlanerani sapaatip
akunnerisa ullui allattorsinnaavatit.

Sap.ak. 2-3 Ulloq ... : .
Mannissaq mannissaqarfiit arlaanni 1ner1kkdangam1 mannis-
sap aqqutaani piareertarpoq kinguaassaqalersinneqarnissanilu
utaqqisartugu. Inissisimaffimmi inuussutissagarluartumi ullut
unnuallu arlallit uninngasinnaavoq.

Kinguaassisaatip mannissamut anngunnissaa %2 tiimimiit
ullunut unnuanullu marlunnut sivisussuseqarsinnaavoq. King-
uaassisaat mannissamut anngukkaangat pulallunilu naartu-
lerneq pisarpoq. Mannissaq kinguaassaqalersoq kakassammiit
(knappendlshoved) mikineruvoq. Kinguaassisaatip pamijuu-
sani igittarpaa, erniinnarlu mannissap qiterisaatut angitigiler-
sarluni. Taakku imminnut akuliuttarput, inuunerullu nutaap
aallartinnissaata ingerlanera aallartittarpoq - inunngortussaq
pilersinneqarpoq.

Sap.ak. 3 Ulloq ... -
Maanna kinguaassisaat mannimmut pulavoq tadvalu ullut
unnuallu arlallit mannissap aqqutaani appasissumi inissisimal-
luni, tassani mannissaq kinguaassaqalersoq avittaqattaalertar-
poq. Mannissap aqqutaa aqqusaarlugu illissamut inissaqarne-
rujussuarmut ingerlasarpoq. Illiaq piareersimasorujussuarmik
ameraasaqarpoq, mannissalu kinguaassaqalersoq tassani im-
minut aalajangiuttarpoq. Aalajangiuffigisaani arlaaq pilersar-
poq. Amerlanertigut illissap qulaatungaani inissisimasarpoq.
Kinguaassisaat mannimmut pulagaangat niviarsiaraanersoq
imaluunniit nukappiaraanersoq aalajangerneqartarpoq. Tassa
kinguaassisaatip meeqqap suiaassusia aalajangertarmagu.
Suli mannissaq kinguaassaqalersoq avittagattaarpoq. Maanna
annissap kaanngarneraniit sapaatip akunnera ataatsip missaa

(aangiuppog.

Sap.ak. 4 Ulloq ...
Arlaaq mannissaq kaajallallugu pllerartortarpoq Hormommk
naartunerup meeqqallu ineriartornissaanut pingaaruteqartu-
nik sanaartortarpoq. Meeraq arlaaq aqqutigalugu iltimik inuus-
sutissanillu pisarpog, taakku aamma meeqqap aavanit igitassat
peerneqarnissaat isumagisarpaat.

litip aamma inuussutissap, kisiannilu aamma nikotinip,
aalakoornartup nakorsaatillu meeqqap aava aqqusaartarmas-
suk eqqaamajuk. Taamaattumik naartuninni imigassartornerit
meeqqamut toqunartuuvoq. Meeraq aamma pujortarnermit
nakorsaatillu ilaannit annertuumik sunnerneqartarpoq. Mee-
raq anaanaminit stoffinik akiuussutissanik pingaaruteqartu-
nik, meeqqap aavanut ingerlaartunik pisarpoq. Taakku meeraq
inuunerani qgaammatini siullerni nappaatinut assigiinngitsunut
illersortarpaat. Arlaaq poogarpoq meeqqamik naqitsinernut
illersueqataasunik. Kingusinnerusukkut meeraq nammineq
ikiuuttarpog, ernganik iisigaangami aammalu qooreqqeqat-
taarlugu. llami mingoganngilluinnarpoq. Ameraasaq saattua-
raasoq anaanap meeqqallu aavisa akornanni sorujuiaasarpoq.
Tamatuma aavisa akulerutinnginnissaat eqqanaartarpaa.



Sap.ak. tallimanik utoqqaassusilik

5 uger gammelt

4. uge DAto: .
Moderkagen dannes omkring segget. Den produce-
rer de hormoner, der behgves for, at graviditeten
og barnet udvikles. Barnet fir ilt og naeringsstoffer
gennem moderkagen, som ogsa sgrger for at skaffe
affaldsstofferne bort ved at rense barnets blod.

Husk pa, at ilt og naering, men ogsd nikotin,
hash, alkohol og medicin passerer over i barnets
blod. Derfor er det den rene gift for barnet, hvis du
drikker alkohol, mens du er gravid. Barnet pavir-
kes ogsa meget af rygning og visse former for me-
dicin. Fra moren far barnet veerdifulde antistoffer,
som passerer over i barnets blod. De beskytter bar-
net mod visse sygdomme de forste maneder efter
fadslen. Moderkagen er deekket af fosterhinder, der
er med til at beskytte barnet mod tryk. Senere hjzel-
per barnet selv til, bide ndr det synker fostervandet
og tisser i det igen og igen. Det er jo helt rent. En
tynd hinde danner et filter mellem morens og bar-
nets blod. Det sikrer, at blodet ikke blandes
5. uge Dato: ...
24 dage og 4 mm.
Du er sikkert begyndt at ane, at du er gravid. Nogle
kvinder merker brystspaending og kvalme nu og
skal oftere tisse. Hvis du ggr det, er drsagen, at der
er en stgrre blodtilstrgmning til omrddet omkring
livmoderen. Det er helt normalt at fgle sig traet og
mere sulten.

Begyndelsen pd det, der bliver til arme og ben,
stikker ud fra kroppen. Rygraden er ved at blive
dannet, og hjerneanlaegget er delt i 2 halvdele.

Sap.ak. tallimaanni ultralyd atorlugu scannerineq
Ultralydscanning uge 5

6. uge Dato: ..o
5 mm i siddehgjde. Veeglen er ca. 1g.

Miske gdr du allerede og glaeder dig over at baere
pa din graviditet i hemmelighed. Maske fgler du
dig ét med barnet og gnsker at beskytte det? Mdske
smager morgenkaffen anderledes, og du har det
lidt skidt, nar du vigner? Det kan ogsd veere, at glee-
den helt overskygges af gmme bryster, traethed og
kvalme. Maven er maske lidt mere traeg, end den
plejer? For det tager laengere tid for maden at pas-
sere gennem tarmene, og det betyder, at du ogsd
har mere luft i maven.

Nu kan man skelne gjne, mund og nase. Udvik-
lingen er meget intensiv i disse uger, og falsomhe-
den for negative pavirkninger som f.eks. alkohol er
stor. Der er anlag til lunger og lever, og anleeggene
til gjinene er synlige.

7. uge Dato: ...
Barnet mdler fra hoved til hale 10 mm.

Af og til kan du fgle dig svimmel og meget treet - Iyt
til kroppen og tag et hvil. Kvalmen kan vaere over-
veldende. De smd knopper pd dine brystvorter kan
veere tydelige nu. Endnu er der ingen, der kan se
pa dig, at du er gravid, men de fleste kvinder fgler
forandringerne i kroppen.

Det lille barn vokser ca. 1 mm hver dag lige nu,
og pa en uge har det fordoblet sin leengde. I slut-
ningen af denne uge er det s stort som en zert. Det
lille hjerte sldr og pumper blod ud i barnets vav.
Knoglerne bestar i begyndelsen af brusk, men nu
begynder forbeningen. Den fortsetter til barnet er
i tyvedrsalderen. Man kan se en krop med et hoved,
som har smd buler, der er begyndelsen til barnets
ansigt. Bjet med gjenlinse er dannet, men der er
endnu ikke noget gjenldg. Man kan ane, hvor gret
kommer til at sidde. Barnets hud er naesten gen-
nemsigtig. Man kan ane, hvad der bliver til fingre.
I det, der skal blive til hjernen, er der hektisk akti-
vitet allerede.



Sap.ak. 5
Ullut 24t aamma 4 mm.
Naartunerit pasitsaakkiartulersimagunavippat. Arnat ilaasa
maanna iviangimik sukanganerat misigisarpaat merianngu-
sarlutillu aammalu akulikinnerusumik quisarlutik. Taama
misigisimaguit, aap illissap nalaanut annertunerusumik in-
gerlaalerneranik peqquteqarpoq. Qasusutut misigineq aamma
nererusunnerulerneq nalinginnaalluinnarput.

Talinngortussat niunngortussallu timimiit anillakkiartorput.
Qiteraq pileriartorpoq qarasanngortussarlu marlunnut avissi-
mavog.

Sap.ak. 6
Ingilluni takissusia 5 mm. Ogimaassusia 1 g missaa.
Immaqga naartunerit isertuukkaluarlugu nuannaarutigilereer-
pat. Immaqa meeraq illillu ataasiususi misigivutit sernissorlu-
gulu? Immaqa ullaakkut kaffi allatut mamassuseqalersimavoq,
ullaakkullu iteraangavit inuummarlulaartarlutit? Imaluunniit
imaassinnaavoq nuannaarnivit iviangivit annernarneri, ga-
sunerit merianngunerillu puijortittarai? Immaqa naatit pisar-
nerminnit kingaannerulaartumik sulipput? Tassami nerisassat
sivisunerulaartumik inalukkanik aqqusaarinnittalerput, ta-
mannalu naat silaannagarnerulernerannik isumagarpog.

Maanna isai, qarnga aamma qingaa takuneqarsinnaalaa-
lerput. Sapaatit akunnerini makkunani ineriartorneq sukka-
soorujussuuvoq aammalu assersuutigalugu aalakoornartumut
pitsaanngitsumik malussarissuseqarneq annertuvoq. Puaat
tingullu pileriartorput aammalu isaasa pileriartornerat takune-
qarsinnaavoq.

Sap.ak. 5/ Uge 5 Sap.ak. 8/ Uge 8

Sap.ak. 12 / Uge 12

Naartuneq

Sap.ak. 7 Ulloq
Meeraq niaqquminiit pamijallummi naaneranut 10 mm-
mik takissuseqarpoq.

llaanneeriarlutit uissanngusarsinnaavutit qasusorujusuul-
lutillu - timit naalaaruk qasuersartarlutillu. Meriannguneq
sakkortoorujussuartut misinnarsinnaavoq. Iviangivit muliisa
eqgqaanni tinupaneeqqat maanna erseqqinnerulersimasin-
naapput. Kialuunniit naartunerit suli takusinnaanngilaa,
arnalli amerlanerit timiminni allaannguutit malugisinnaavaat.

Massakkorpiaq merannguaq ullormut 1 mm missaani alli-
sarpoq, sapaatillu akunnerata ingerlanerani takissutsi marlo-
riaatinngortissimallugu. Sapaatip akunnerata uuma naane-
rani eertatut angitigilersimassaaq. Uummataa tillerpoq aavalu
timaata ipiutaasartaanut ingerlaarpoq. Nagguai aallaqqaataani
nataqquupput, maannalu saaninnguukkiartulerput. Tamanna
meeqqap 20t missaannik ukioqalernissaa tikillugu pissaaq.
Timi anillangasortalimmik niaqulik takuneqarsinnaavoq, tas-
saavoq meeqqap kiinaanut pilersitsinerup aallartinnera. Isi
tappiutilik pilersinneqareerpog, kisiannili suli uisorersaateqan-
ngilaq. Siutaasa sumi inissisimanissaat takuneqarsinnaalaaler-
poq. Meeqqap amia akimut ersingajalluinnarpog. Suut inuan-
ngornissaat takuneqarsinnaalaalerpoq. Qarasaliorluni sulineq
annertuseriivippoq.

Sap.ak. 16 / Uge 16 Sap.ak.20 / Uge 20

Meeqqap lakissusia: Meeqqap takissusia: Meeqqap takissusia. Meeqqap takissusia. Meeqqap takissusia.
Barnels lcengde: Barnels leengde: Barnels leengde: Barnels leengde: Barnels lcengde:
4mm 15mm 55mm 16¢em 25¢cm
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8. uge Dato: ...
Ca. 15 mm. Veegten er ca. 2 g.

Maske har du lidt gget udflad fra skeden, det
er normalt. Din livmoder vokser, og de band, den
haenger i, streekkes, og det kan give dig sma stik af
smerter helt nederst i maven.

Mdske har du @ndrede spisevaner allerede nu?
En del kvinder oplever, at det, som plejer at smage
godt, ikke laengere er til at holde ud.

Det kommende barn ligner et lille menneske i
miniature. Hovedet er i proportion stgrre end over-
kroppen og meget stgrre end underkroppen. Krop-
pen retter sig mere og mere op, og begyndelsen til
bade over- og underarme, ldr, underben og fod anes.

Barnet har nu anlag til de vigtigste indre or-
ganer. Hjertet slir regelmeessigt, og barnet bevae-
ger sig hele tiden og sover blot korte perioder ad
gangen. Der sendes allerede nu nerveimpulser fra
hjernen ud til musklerne i arme og ben om, hvor-
dan de skal bevage sig, og der gdr ogsd impulser
til hjernen. Det har stor betydning for udvikling af
muskler og led.

Nammineq allattukkat

/ Egne noter

9. uge Dato: ...
Barnet er 25 mm fra hoved til hale.

Din blodmaengde stiger. Dit tandked blgder

maske lidt, og du kan have nzeseblod. Det skyldes
den ggede blodgennemstrgmning i alle dine slim-
hinder.
Det kan veere, dit humgr stadig svinger. Det er helt
naturligt, for der er mange falelser og tanker, der
skal bearbejdes i din graviditet. Maske er du ogsd
treet og utilpas, men hold ud, for hos langt de fleste
gar det over, nr de kommer efter 12. graviditetsu-
ge. Det er heller ikke ualmindeligt, at du har min-
dre lyst til sex under graviditeten. Men sex skader
ikke barnet.

Barnets indre kgnsdele dannes, og hovedet er
naesten halvt sa stort som kroppen.

Moderkagen vokser i takt med barnet. Det er af-
garende for barnets veekst, at den fungerer uden
problemer, bide som mad- og ilttransportgr. I nav-
lestrengen lgber 3 blodkar.

10. uge Dato: ...,
Barnet mdler fra hoved til hale 35 mm.
Veegtca. 15g.

Barnets vagt er fordoblet siden 7. uge. Hjertet har
sldetien mdned. Det er 56 dage efter befrugtningen.
Alle organer er pd plads, men de er endnu meget
umodne. Barnet danner smd meengder urin, der pa
denne made bliver en del af fostervandet. Det indre
gre er dannet, men barnet kan farst opfatte lyd se-
nere. Anlegget til maelketeenderne og smagslggene
dannes. @jnene er pa vej fra siden af hovedet il deres
plads. De kan opfatte lys, men kan endnu ikke blin-
ke. P4 fingre og taeer ses antydning af led og negle.

Det er almindeligt, at du skal op og tisse om nat-
ten, og at du har en del luft i maven. Dine bryster
tynger mere, end de plejer.

11. uge Dato: ...,
Fra hoved til hale maler barnet 45 mm.

Barnets hjerte slar hurtigt - ca. 110-160 slag i
minuttet. Det er ngdvendigt bade for at kunne vok-
se og udvikles og for at transportere naerings- og
affaldsstoffer. Leveren er stor og fylder det meste
af bughulen. Tarmene er der ikke plads til endnu,
derfor ligger de snoet ud i navlesnoren.

Barnets testikler eller aggestokke er dannet. Bar-

net kan dbne munden, og tungen er faerdigudviklet.
Hovedet er lige sa stort som resten af kroppen.
Har du haft kvalme, er den méske begyndt at afta-
ge. Mange gravide er mere fglsomme, end de plejer
at vaere, og humgret ryger op og ned. Det skyldes,
athormonerne, traetheden og tankerne om fremti-
den tager meget energi. Vaer opmaerksom pd, hvor-
dan du lever. Din blodmaengde er gget, og det vil
fortseette, indtil du har fadt.



Sap.ak. 8

15 mm. Oqimaassusia 2 g
Immaga utsunnit nalinginnaasumiit aniasoqarnerulaarpoq,
tamanna pissusissamisoorpoq. Illissat alliartorpoq nivingaffiilu
siaariartorlutik, taakku naat nagqanni kapiallatsitsisinnaapput.
Immagqa nerisarninni ileqqutit maanna allanngoreerput? Arnat
ilaasa mamarilluartakkatik mamarijunnaavillugit misigisar-
put.

Maanna meeranngortussaq inumineeqqamut assinguler-
poq. Niaqua angissutsimigut kiataanut naleqqiulluni angine-
rujussuuvoq sulilu uppataanut naleqqiullugu anginerujussuul-
luni. Timaa siaaraluttuinnarpoq aammalu assanngortussat,
niunngortussat isiganngortussallu takuneqarsinnaalaalerput.

Maanna meeqqap iloqutai pingaaruteqartut pileriartorput.
Uummataa assigiiaamik tillerpoq aammalu meeraq aala-
juaannarpoq sivikitsuinnakkaartumillu sinittarluni. Maanna
qarasaaniit taliisa niuisalu qanoq aalanissaannik sianiutitigut
nalunaartoqartalereerpoq aammalu qaratsumut nalunaarto-
qartarpoq. Nukiisa nagguaasalu ineriartornerannut tamanna
annertuumik pingaaruteqarpoq.

UHOQ -

Sap.ak. 9 Ulloq ... .
Meeraq niaqquminiit pammllummz isuanut 25 mm- zmz/e
lakissuseqarpoq.

Illit aavit annertussusia qaffakkiartorpoq. Immaqa ikitit aa-
naalaartarput immaqalu qinngakkut aassinnaallutit. Tamanna
ameraasannut tamanut aavit ingerlaarnerata annertusineranik
peqquteqarpog.

Imaassinnaavoq isummat suli aalaqqajaasoq. Tamanna nali-
nginnaalluinnarpoq, tassa naartuninni misigissutsit eqqarsaa-
tillu amerlasuut suliarineqartariagarmata. Immaqa aamma
qasoqqavutit inuummarlullutillu, naammagittarilli, naartusuni

Sap.ak. 8-mi naartup inuminiarannguaq assigisarpaa

Fostret ligner i 8. uge et menneske i miniature

armerlanerpaani tamakku naartunermi sapaatit akunnerisa
12-t qaangiunneranni gaangiuttarput. Aamma naartunerup
nalaani kinguaassiuutitigut atoqatigiinnissamut kajumissutsip
annikinnerusinnaanera nalinginnaasuuvoq, kisianni kinguaas-
siuutitigut atogatigiinnerup meeraq akornusernavianngilaa.

Meeqqap timaata iluani kinguaassiuutai pileriartorput,
niaqualu timaata affaangajaatut angissuseqarpoq.

Arlaaq meeqqap alliartornera ilutigalugu alliartortarpoq.
Taassuma nerisassanik iltimillu ingerlaartitsisuunera pillugu
atuulluarnissaa meeqqap alliartorneranut pingaartuuvoq. Qa-
latsimi aap aqqutai pingasut ingerlaarput.

Sap.ak. 10 Ulloq ... ‘
Meeraq niagquminiit pamiallummi zsmmut 35 mm- mz/e
lakissuseqarpoq. Oqimaassusia 15 g missaat.

Sapaatit akunnerisa 7-aanniit meeqqap ogimaassutsini mar-
loriaatinngortippaa. Uummataa qaammat ataaseq kassussima-
voq. Naartulernermiit ullut 56-it ingerlasimapput.

lloqutai tamarmik inissipput, sulili inerisimanngitsorujus-
suullutik. Meeraq annikitsumik naartup ernganut ilanngut-
tussamik quuliulaartarpoq. Siutaasa ilorpiaat pilersinneqa-
reerpog, kisiannili meeraq kingusinnerusukkut atsaat nipinik
tusaasaqarsinnaalissaaq. Kingutit immuttuutissat mamassut-
simillu maluginiutit pilersinneqarput. Isai niaquata sinaaniit
inissikkiartuaarput. Qaamaneq malugisinnaavaat, kisiannili
suli uisorissarsinnaanani. Assaani isigaasalu inuaanni naggus-
sat kukiillu takuneqarinnaalaalerput.

Unnuami quiartortariaqartarnerit aammalu naavit silaan-
naqgarneruneri nalinginnaasuupput. Iviangitit pisarnerminnit
ogimaannerulerput.



12. uge Dato: . .
Barnet vejer ca. 25 g. Fra hovecl tzl hale 5 5 mm.

Barnet bevaeger sig meget rundt i livmoderen,
uden du meerker det.

Det har gjenldg, og anlaegget til blivende tender
er pd vej.

Mon du stadig kan vaere i dit tgj? Nogle kan, ndr
de ligger pd ryggen, maerke noget, der er lidt hardt
lige over kgnsbenet. Det er din livmoder.

13. uge Dato: .
Barnet mdler fra hoved til lmle 70 mm.

Nu er det et fuldt udviklet, omend et meget lille
barn, der vokser i din livmoder. Alle knogler bestdr
stadig af brusk, men fortseetter med at blive erstat-
tet af ben. Barnets gjenldg er stadig lukkede.

Drenge begynder allerede nu at danne mandligt
kenshormon, og hos piger findes der millioner af
primitive anlzeg til 2g i de umodne sggestokke.

Nu gér du ind i den 2. trediedel af graviditeten,
2. trimester. Mange oplever det som en roligere pe-
riode. Det meste er faldet pd plads, og mange er bero-
liget over, at den stgrste abortrisiko er overstdet. Har
du muligheden, s gor det allerede nu til en vane, at
du tager et hvil midt pa dagen.

14. uge Dato: . .
Ca. 85 mm og neesten detsamme mndt()m maven.

Barnet bliver staerkere og bevagelserne, det la-
ver, er mere bevidste. Det kan holde hovedet oppe
et gjeblik og beveger det bagover. Hinden kan
gribe, og foden kan sparke et gjeblik. Benene er
lengere end armene, og barnet har méske lidt hdr
pd hovedet nu. Det bevaeger arme og ben, men du
kan ikke mzrke det endnu.

Det kan vare, du er mindre traet nu. Men ma-
ske er du en af dem, der tidligt fik ustyrlig lyst til at
spise bestemte madvarer - eller maske er det farst
startet nu? Nogle gravide har allerede nu en mgrk
streg fra navlen og ned. Den forsvinder, nar du har
fadt.

15. uge Dato: - :
Barnets hud dakkes af de farvel(bse ldnugohar
som man mener har betydning for at holde det
beskyttende fosterfedt fast pd barnets tynde hud.
Lanugohdret forsvinder forst i slutningen af gra-
viditeten. Barnet har enkelte vejrtrakningsbevae-
gelser af brystkassen. Det gver sig. Lillehjernen og
rygmarven er anlagt.

Dit hjerte har gget sin kapacitet, sa det slar lidt
hurtigere. Enkelte kvinder mzrker det som hjer-
tebanken, uden det betyder noget. Méske er den
hyppige tissetrang forsvundet for en periode, fordi
livmoderen primert vokser opad, og derfor tryk-
ker mindre pd blaeren.

Sap.ak. 12 ultralyd atorlugu misissuineq - isigak

Ultralydscanmning uge 12 - en fod

3D-ultralydsscanning uge 12
3D-ultralydscanning uge 12



Sap.ak. 13-imi ultralydimik misissorneqarneq
Ultralydscanning uge 13

Sap. ak. 15-iat
15 uger gammelt

Sap.ak. 11 Ullog...
Meeraq niagquminiit pamiallummi isuanut 45 mm-inik
lakissuseqarpoq.

Meeqqap uummataa sukkasuumik kassuppoq - minuttimut
110 - 160 missaanni. Tamanna alliartorsinnaanissaanut aam-
ma ineriartorsinnaanissaanut aammalu inuussutissat igitassal-
lu ingerlaartinnissaannut pisariaqarpoq. Tingua angisuujuvoq
naallu iluat ulikkaangajassimallugu. Inalugai suli inissaqan-
ngillat, taamaattumik qalasianut immusimallutik inissisimap-
put. Meeqqap issui imaluunniit mannissaqarfii pilersinneqareer-
put. Meeqgap qanini ammarsinnaavaa oqaalu naammatsilluni
inereerpoq. Niaqua timaatulli angissuseqalerpog.

Merianngusarsimaguit immaqa annikilliartulersimassaaq.
Naartusut amerlasuut pisarnerminniit malussarinnerusarput,
taamaattumillu isumaat qaffattarlunilu appartarpoq. Tamanna
hormoninik, qasunermit siunissarlu pillugu eqqarsaatinut
nukinnik atuinermik peqquteqarpoq. Qanoq inuuneqarnerlutit
eqqumaffigiuk. Aavit annertussusia qaffassimavoq, erninissa-
villu tungaanut nangissalluni.

Naartuneq

Sap.ak. 12 Ulloq
Meeraq niaqquminiit pamiallummi isuanut 55 mm-inik takis-
suseqarpog.

[llit maluginngikkaluarit meeraq illissavit iluani aalasorujus-
Suuvoq.

Uisorersaateqarpoq kigutillu atajuartussat pilersinneqariar-
torput.

Atisatit suli naammagaagit? Ilaasa nerfalallutik innangagaa-
ngamik ingimik qulaani manngilaartumik malugisaqartarput.
Tassa illissat.

Sap.ak. 13 Uloq -
Meeraq niaqquminiit pamiallummi isuanut 70 mm-inik takis-
suseqarpog.

Maanna ineriartornera naammassivog, tassalu meeravarar-
suartut illissanni alliartorluni. Nagguai tamarmik suli nataq-
quupput, saaninngoriartuinnarlutilli. Meeqgap uisorissaatai
suli matogqaannarput.

Nukappiaqqat maannangaaq angutaassutsip hormonii piler-
silereerpai, niviarsiaqqanilu mannissaqarfinni suli inerinngit-
suni mannissat millionilikkaat pilersinneqariartuaalerlutik.

Naartuneq pingasunngorlugu agguataaraanni aappassaat
iserfigivat, 2. trimester. Amerlasuut piffissaq eqqissisimaarfittut
misigisarpaat. Suut tamarmik inississimapput aammalu amer-
lasuut naartup katannissaanut ulorianartorsiorfiunerpaap
qaangersimanera eqqissiallaatigisarpaat. Ulluunerani qasuer-
saarnissannut periarfissaqaruit maannangaaq ileqqunngorti-
guk.

Sap.ak. 14 ULOQ o
85 mm missaat naavilu kaajallallugit aamma taamatungajak.
Meeraq nukittunerulerpoq aalaninilu ilisimaarinerulerlugit.
Niaqquni sivikitsumik napatissinnaavaa tunummullu aalatis-
sinnaallugu. Assaa tigusisinnaavoq isigaalu sivikitsumik aa-
lasinnaallutik. Niui taliiniit takinerupput, immaqalu aamma
meeraq niagqumini annikitsumik nujaqalersimassaaq. Talini
nissunilu aalatittarpai, illilli suli malugisinnaanngilatit.

Imaassinnaavoq qasoqqavallaarunnaartutit. Kisianni imma-
qa aamma illit siusissukkut nerisassanut aalajangersimasunut
nerisagarnissamut aqutsisinnaanngitsunut ilaavutit - imaluun-
niit aatsaat maanna aallartippa? Nartusut ilaat maanna qalatsi-
minniit ammut titarnermik taartumik peqalertarput. Erneree-
ruit taanna peerutissaaq.

Sap.ak. 15 UHOq ..o
Meeqqap amia meqqunik (lagunohar) qallernegarsimavogq,
taakku naartup orsua meeqgap amiata saatuaraasup illersor-
neqarnissaanut pingaarutegartutut isigineqarput. Naartune-
rup naalernerani meqqut taakku peerutissapput. Meeqqap
sakissani anersaartortutut ataasiakkaarluni aalatittarpaa. Su-
ngiusarpogq.

Qarasaaraq aamma qiteraq pilersinneqareerput.

[llit vummativit piginnaanera annertunerulerpoq sukkane-
rusumillu kassulluni. Arnat ataasiakkaat uummatip kassun-



16. uge Dato: ...
16 cm langt fra isse til fod. Veegt ca. 90-120 g.
Hovedets tveermdl ca. 30 mm.

Barnet bevaeger sig i spjeet og har bide aktive og
stille perioder.

Barnet har fiet hir, gjenbryn og tydeligere
negle. Gennem hele graviditeten drikker det af og
tisser i fostervandet, og det betyder ikke noget, for
urinen er helt ren. Nogle gange far barnet hikke af
at drikke fostervandet - det kan du meerke senere
i graviditeten.

Stikkende smerter langs siden af maven er sta-
dig tegn pd, at dine livmoderbdnd giver sig. Gra-
vide kvinder kan fa brune pigmentforandringer i
ansigtet. Allerede fra denne graviditetsuge kan du
opleve, at der kommer lidt klar eller gullig maelk ud
ad brystet. Det er helt normalt.

Hvis du er flergangsfadende, kan du mdske
meerke de forste spaede tegn pa liv allerede?

17. uge Dato: ...,
Ca. 18 cm fra hoved til fodder, og veegten er 125 g.
Barnet vejer nu mere end moderkagen, og det be-
vaeger sig meget rundt i fostervandet. Barnet kan
reagere pd lyde, og det gaber. Kroppen er tynd, og
arme og ben er spinkle. @jenldgene deekker gjnene
og dbner sig forst omkring uge 26. Barnet oplever
sine omgivelser og reagerer pa det, der sker. Maske
marker du, at det kan give et spjeet ved en pludselig
hgj lyd.
18. uge Dato: ...,
Veegt ca. 150 g.

Barnets talgkirtler er anlagt tidligere, og det er
dem, der producerer den talg, der daekker barnet
med fosterfedt.

Hvis det er dit farste barn, du venter, maerker du
maske liv nu, men det kan ogsd vare et par uger.
Flergangsgravide merker det, som beskrevet, ofte
et par uger tidligere. Det afhanger ogsd af, hvor
barnet ligger, og hvor meget tid, du giver dig selv
til at leegge maerke til det. Det kan mzrkes som
boblen eller smd spjat. Ndr du senere maerker dem
tydeligere, vil du vide, det er dem, du har mzerket -
bare blidere fgr. Nogle dage kan du meerke mange
smd spjeet, andre dage fa.

19. uge
Leengde ca. 23 cm og veegten ca. 260 g.

Barnets anlag til blivende taender er dannet. Man
mener, at barnet nu kan skelne mellem forskellige
smagsstoffer. Mellem uge 15-20 udvikles barnets
hgrelse, og selv om livet i livmoderen er stille, er
det ikke lydlgst. Barnet hgrer blodet strgmme, det

hgrer dit hjerte sl4, dine tarme boble, og det hgrer,
ndr du nyser, hoster, bgvser eller ler. Din stemme
treenger ogsd ind i barnets tidlige bevidsthed. P4
barnets fingre og teer ses neglene.

Miske er du blevet bredere over hofterne, og du
bliver mere forpustet og sveder, nar du ggr gymna-
stik. Ledbdndene straekker sig mere og mere, mens
livmoderen vokser. Du meerker det tydeligt og ofte
pludseligt, og det kan ggre ondt bade i lysken og i
siden. Det er ikke farligt. Seet dig ned, laeg benene
op og slap af.

20. uge Dato: ...
Barnet er nu 25 cm langt, hovedels tvcermdl
ca. 43 mm, og det vejer ca. 400 g.

Hjernen er inde i en intensiv udviklingsperiode.
Udviklingen af nervebanerne resulterer i, at barnet
kan ggre bevidste og koordinerede bevaegelser,
som at sutte pa tommelfingeren og drikke foster-
vand. Begge er medfgdte reflekser, som er vigtig
for barnets overlevelse efter fgdslen. Barnet gver
sig pd at die. Nu er der ca. en halv liter fostervand.
Man mener, barnet drikker halvdelen af foster-
vandet i dggnet og fornyer det, nar det tisser i det.
Barnets hjerteslag kan hgres med trastetoskop
eller en doptone, som er et lille ultralydsapparat,
der gengiver barnets hjertelyd. Det sldr ca. 130 slag
i minuttet. Nu er du halvvejs. Den gverste del af
livmoderen ndr navlen. Din navle vender maske
“vrangen” ud.

Sap.ak. 20 ultralyd atorlugu scannerineq

Ultralydscanning uge 20




neratut malugisarpaat, pingaaruteqanngitsumilli. Immaqa
querusoqqajaanerit piffissami aaliangersimasumi peerussimas-
saaq, tassa pingaarnertut illiaq qummut alliartormat, taamaat-
tumillu nakasuk annikinnerusumik naqittarlugu.

Sap.ak. 16 UHOQ oo
Kasseraniit isigaanut 16 cm missaat. Oqimaassusia 90-120
g missaat. Niaqua akimorlugu 30 mm missaat.

Meeraq tassanngaannaq aalariartarpoq, piffissap ilaani
aalanerusarluni eqqissisimanerusarluniluunniit.

Meeraq nujagalerpoq, gimeriagalerpoq aamma ersarissunik
kukeqalerpoq. Naartuneq tamaat naartup ernganit imertarpoq
quisarlunilu, tamanna ajortuunngilaq, tassa qooq mingoqan-
ngilluinnarmat. Meeraq ilaanneeriarluni naartup ernganik
imersimanerminit niisorartarpoq - naartuninni kingusinneru-
sukkut tamanna malugisinnaalissavat.

Saneqqakkut kapillattarnerit suli illissap attaviisa siaariar-
tornerannut malunnaataavoq. Arnat naartusut kiinnamikkut
simerniusaqalertarput. Naartuninni sapaatip akunerani uani
immummik akimut ersittumik imaluunniit sungaarujuttumik
ivianginnit aniasogarnera misigissavat. Nalinginnaavoq.

Arlaleriarlutit ernisussaaguit immaqa aalagqaarneri malugi-
sinnaalereerpatit?

Sap.ak. 17
Niaqquminiit isikkaminut 18 cm missaat, oqimaassusia
125¢g

Maanna meeraq arlaamiit ogimaannerulerpoq naartullu
erngani kaavifjaarluni. Meeraq nipinut gisuariartarpoq aamma
aatsaartarpoq. Timaa saluppoq aammalu talii niuilu tuapput.
Uisorersaataasa isai matusimavai aatsaallu sap.ak. 26 missaani
uissaaq. Meeqqap avatangiisini misigai pisoqaraangallu gisua-
riartarluni. Immaqa nipimik tassanngaannartumik takkutto-
qarpat pikeriarnera malugisinnaavat.

Sap.ak. 18
Oqgimaassusia 150 g missaat.
Meeqqap qinersii orsuliortut siusinnerusukkut pilersinne-
qarput, taakkulu orsumik meeqqamik poorsisumik sanaartor-
put.
Siullermeerlutit meerartaartussaaguit inmaga maanna uuma-
nera malugisinnaavat, kisianni suli sapaatip akunneri arlallit
ingerlasinnaapput. Arlaleriarlutik naartusut allaaserineqartu-
tut amerlanertigut sapaatit akunneri arlallit siusinnerusukkut
malugeqqaartarpaat. Aamma meeqqap sumi inissisimanera
illillu maluginiarlugu qanoq piffissamik atuitiginerit apeqqu-
taavoq. Puaasarnertut imaluunniit pikeriarnertut malugineqar-
sinnaapput. Kingusinnerusukkut malugilluarsinnaalerukkit
paasissavat taakku malugisimallugit - taamanikkut sallaanne-
ruinnarlutik. Ullut ilaanni pikeriarnerit amerlasuut malugisin-
naassavatit, allanili ikinnerusut.

Sap.ak. 19 Uloq -
Takissusia 23 cm missaanni aamma oqimaassusia 260 g
missaanmni.

Meeqqap kigutivissai pileriartulerput. Isumaqartoqarpoq
meeqqap mamassutsit assigiinngitsut immikkortissinnaagai.
Sap.ak. 15 - 20 akornanni meeqqap tusaasinnaassusia ine-
riartortarpog, illissamilu inuuneq nipaakkaluartoq, nipeqan-
ngivinngilaq. Meeqqap aak ingerlaarnera tusaasinnaavaa,
uummatimi kassunnera tusaasinnaavaa, illit inalukkanni
puaasarneq aammalu tangajornitit, quersornitit, nissaannitit
imaluunniit illarnitit tusaasinnaavai. Illit nipit meeqqap sianis-
susaanut siusissukkut pulasarpoq. Meeqqap inuaani isigaanilu
kukiit takuneqarsinnaapput.

Immaqa siffissatit silinnerulersimapput aamma eqaarsaaraa-
ngavit anertikkarnerusalerputit kiagunnerusalerlutillu. Illissap
alliartornerani naggussat noqarutaat siaaraluttuinnartarput.
Ersarissumik akulikitsumillu tassanngaannartumik malugi-
sinnaavatit, imequttakkut saneqqakkullu annniarsinnaavutit,
tamanna uloriananngilaq. Ingiinnarit, nissutillu qaqeriarlugit
(asuersaarit.

Sap.ak_ 20 Ulloq ............................................
Maanna meeraq 25 cm-inik takissuseqalerpog, niaqua
akimorlugu 43 mm missaat aammalu 400 g missaannik
oqimaassuseqarpoq.

Qarasaata ineriartornera sakkortuumik ingerlavoq. Sianiu-
teqarfiini ineriartornerup, meeqqap aalanermi ilisimaarinera
aalanerminilu  ataqatigiissaarisinnaaneranik nassataqarpoq,
soorlu kullutorluni naartullu ernganik imerluni. Taakku ta-
marmik inunnguutsimik qisuariarnerupput, meeqqap inunn-
goreernermini uumanissaanut pingaaruteqartut. Meeraq
milulernissaminut sungiusarpoq. Maanna ernga liiterip affaata
missaaniippoq. Meeqqap ullup unnuallu ingerlanerani naartup
erngata affaa imertarpaa aammalu quinermigut nutartertaraa
isumaqartoqarpoq. Meeqqap uummataata tillernera naalaa-
rut gisuusoq atorlugu imaluunniit doptone, tassaasoq ultralyd
atorlugu atortorissaarutaasoq mikisoq, meeqqap uummataata
nipaanik ingerlatsisartoq atorlugu tusaaneqarsinnaavoq. Mi-
nuttimut 130-t missaannik kassuttarpoq. Maanna naartunerpit
ingerlanera qiteqquppog. Illissap qulaa qalatsip nalaaniippoq.
Immagqa qalatsit "mumingalersimavoq”.
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21. uge Dato: ...
Barnet vejer ca. 450 g, og det er nasten halvt si
langt, som ndr det fodes, men vejer ca. 10% af fad-
selsvaegten. Den forste affgring er begyndt at dan-
nes i barnets tarm. Barnet er ivrigt efter at bevage
sig. Du kan marke det hver dag, og det bliver mere,
som graviditeten skrider fremad. Barnet har gjen-
vipper.

Maske har du halsbrand eller sure opsted, fordi
livmoderen presser pa din mavesak og indre organer.

Dine melkekirtler i brysterne har udviklet sig de
sidste uger, og blodkarrene er blevet tydeligere pd
brysterne. Nogle gravide far lidt rimelk nu, som
er den forste melk, barnet fir, ndr det leegges til
brystet. Det har ingen betydning for din melke-
meengde eller evne til at amme, ndr du har fadt.
Selve brystvorterne bliver lidt stgrre og mgrkere
endnu pga. graviditetens hormoner.

22. uge Dato:
Barnets hjerte sldr omkring dobbelt s mange slag
som dit eget hjerte. Barnet er sikkert mest aktivt,
mens du hviler. Sidan er det, barnet vugges let i
sgvn, ndr du bevaeger dig - og maske genkender
du denne/barnets egen dggnrytme, ndr barnet er
fadt. Det meerker med heenderne henover sit ansigt
og sin krop. Barnet har nu et rigtigt, stadig bladt,
gre, som det kan hgre med.

Din livmoder ndr op over navlen, og barnets
bevagelser kan maerkes udenpd maven. Dit tand-
ked kan veere lidt haevet. Dit hjerte sldr stadig ca.
15 slag mere i minuttet, end ndr du ikke er gravid.

23. uge Dato: ...,
Barnet vejer ca. 540 g.

Selv om lungerne forst er helt ferdigudviklede
lige for fodslen, laver barnet sma vejrtraeknings-

Sap.ak. 20 doptone
Doplone uge 20
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gvelser. Det fostervand barnet sluger og som ikke
tisses ud, presses ud, nar barnet fgdes.

Nogle gravide maerker ferst plukkeveer om-
kring dette tidspunkt. Det betyder ikke, at du ikke
skal motionere, men lyt til din krop og hold nogle
flere pauser. Plukkeveer i forbindelse med sex er
ikke farlige, og barnet er godt beskyttet inde i liv-
moderen.

24. uge Dato:
Barneter ca. 30 cm langt og vejer ca. 650 g.

Barnets livlige bevagelser betyder, at du maske
gor dig forestillinger om barnets temperament og
begyndende personlighed. Det indre gre er dan-
net, og det betyder, at barnet kan kende forskel pd,
hvad der er op eller ned, for det er her i det indre
gre, vores balance sidder.

Du kan fgle dele af barnets krop. Barnet reage-
rer pd forskellige sanseindtryk. Af alle lyde, er det
din stemme, barnet foretrakker. Vi har alle en helt
unik stemme med vores helt egne toner og vores
eget stemmeleje. Lyden af din stemme spiller en
vigtig rolle for de allerfgrste band mellem dig og dit
barn. Mdske genkender barnet de sange, du synger
nu, ndr det er fgdt. Det ufgdte barn hgrer ogsd omgi-
velsernes stemmer, og det kan pd denne made laere
hele familien af kende. Forskellene fra de forskellige
stemmer stimulerer dannelsen af celler i det omrédde
af hjernebarken, hvor vores hgrecenter dannes.

Stryger du med hdnden langs barnet uden pa
maven, kan det vaere, det svarer dig, ved at stoppe
op og falde il ro, hvis det var i bevagelse. Hvis det
sovet, kan det vaere, det svarer ved at bevaege sig
eller give din hand et lille spark. Eller maske sover
det sd godt, at det ikke reagerer, for det bruger stgr-
stedelen af sin tid i livmoderen til at sove.




Sap.ak. 21 Ulloq ..................................................
Meeraq 450 g missaanik ogimaassuseqarpoq takissusaalu
inunngornermini takissusissaata affaata missigaa, kisianni
inunngornermini ogimaassusissaata 10%-iata missaanik ogi-
maassuseqarpoq. Anassaa siulleq erlaviini pileriartulerpoq.
Meeraq aalarusuttorujussuuvoq ullut tamaasa malugisinnaavat
naartunerullu ingerlanerani annertusiartuinnassaaq. Meeraq
gimeriaqarpoq.

[llissavit agajaqqut iloqutitillu allat nagissimammagit imma-
qa ukutserluttarputit imaluunniit seernartumik sitsoqittarlutit.

Ivianginni qinersit immuliuutit sapaatit akunnerini kin-
gullerni ineriartornikuupput aallu aqqutai ivianginni ersa-
rinnerulernikuupput. Naartusut ilaat maanna annikitsumik
immoqqimmik pegartarput, tassaavoq meeqqap milutsinneqa-
qqaarnermini immuttugassaa. Ernereerninni immuup anner-
tussusianut imaluunniit milutsitsisinnaaninnut sunniuteqan-
ngilaq. Naartunerup nalaani hormonit peqqutigalugit muliit
anginerulaalertarput taarnerulertarlutillu.

Sap.ak. 22 UlOq oo
Meeqqap uummataata tillernera illit vummativit tillernerata
marloriaatigaa. Meeqqap illit sininninni pikinnerusarnera
ilimanarluinnarpoq. Tassa taamaappoq, illit aalagaangavit
meeraq sallaatsumik uaatinneqarnermigut sinilertikkuminar-
neruvoq - immaqa ernereeruit tamanna/meeqqap ullukkut
unnuamilu ingerlanera ilisarissavat. Kiinnani timinilu assani
atorlugit malugisinnaavai. Maanna meeraq siuteqalerpoq
tusaasinnaalerluni, siutaali suli aqipput. Illissavit qalatsit qum-
mut qaangerpaa meeqqallu aalaneri naat qaavanni malugine-
qarsinnaapput. Ikkitit pullalaarsinnaapput. Uummatit naar-
tunnginninnut naleqqiullugu suli minuttimut 15-it missaannik
amerlanerusunik tillertarpoq.

Sap,ak_ 23 Ulloq ..................................................
Meeraq 540 g missaannik ogimaassuseqarpoq.

Puai inunngulivinnerani aatsaat naammatsillutit inerissap-
put, meeraq anersaartornissaminut sungiusalaartarpoq. Ernga
meeqqap iisaa quilluni anisinneq ajorpaa, ingunngornerani
naginneqarluni anissaaq.

Naartusut ilaasa aatsaat piffissami vani ernisulluni nogat-
siartarnerit malugilertarpaat. Timigissannginnissannik isuma-
qanngilag, timilli naalaaruk unitsiarnerusarlutillu. Ernisulluni
noqatsiarnerit kinguaassiuutitigut atoqatigiinnikkut takkuttut
uloriananngillat, meerarlu illissami illersorneqarluarpoq.

Sap.ak. 24 ULOQ o
Meeraq 30 cm missaannik lakissuseqarpoq 650 g-illu mis-
saannik ogimaassuseqarluni.

Immaqga meeqqap uummaarilluni aalaneri peqqutigalugit
ilukkut pissusaa kinaassuseqariartulerneralu eqarsaatigisar-
patit. Siutaa ilorleq pinngoreerpoq, tamannalu meeqgap suut
qummut imaluunniit ammut samminersut ilisarisinnaavai,
tassa siutaani ilorlermi oqimaagqatigiissarinermut malugisin-

Sap.ak. 21 ultralyd atorlugu scannerineq

Ultralydscanning uge 21

naasaa - balance - inissisimammat. Meeqqap timaa tamaat
malugisinnaavat. Meeraq malugisaminut assigiinngitsunut
gisuariartarpoq. Illit nipit nipinit tamanit iluarineruaa. Ta-
matta immikkuullareqqissaartumik, immikkut nipilimmik
aamma inissisiffilimmik nipeqarpugut. Illit nipit, illit qitornallu
akunnissinni attaveqaqatigiinnissinnut annertuumik pingaa-
ruteqarpoq. Immaqa gitornavit inunngoruni massakkut eri-
narsukkatit ilisarisinnaavai. Meeqqap suli inunngunngitsup
avatangiisimini nipit aamma tusaasinnaavai, taamaalillunilu
ilaquttani tamaasa ilikkarsinnaallugit. Nipit assigiinngitsut as-
sigiinngissutaasa qaratsami tusaasaqarfitta pilersinneqarfiani
cellit pilersinneqarnerat inerikkiartortittarpaat.

Aalanerata nalaani naatit assannik tagiarukkit imaassinnaa-
voq uninnermigut eqgissinermigullu akigaatit. Sinissimaguni
imaassinnaavoq aalalluni imaluunniit assat isimmilaarlugu
akigaatit. Imaluunnit sinilluangaarami gisuarianngitsoq, tas-
sami illissamiinnermini piffissaq annerpaaq sininnermut ator-
tarpaa.

Sap.ak. 25 UHOQ -
800 g aamma takissusia 32 cm.

Meeqqap assai naammassipput inuaalu kukegarput.

Stoffi inunngornerani puaasa siaarnissaannut atugassaq
pilersinneqariartorpoq.

Massakkut nakasunnaanni noqaqqajaanerulerputit. Imma-
ga querusuinnavipputit. Tamanna nakatsukkut aseruuttoorne-
rusinnaammat eqqumaffigiuk.



25. uge Dato: ...
800 g 0g 32 cm lang.
Barnets heender er faerdige, og fingrene har negle.
Det stof, der sgrger for, at lungerne folder sig ud
ved fadslen, er ved at blive dannet.

Du har lettere ved at fd laegkrampe nu. Maske
skal du tisse hele tiden. Vaer opmaerksom pd, om
det kan veere en bleerebeteendelse.

26. uge Dato: .
Leengde ca. 34 cm og wegt ca. 85 0 g

@jnene kan skelne lys og mgrke, og de dbner og
lukker sig og ser til siderne - barnet traner gjen-
muskulaturen. Barnet har mere sammenhzngen-
de sgvnperioder, nogle gange er de som dine egne.
Hvis du en dag er ked af det, har for travlt eller
mdske er stresset, maerker dit barn det ogsa, og det
reagerer pd de stresshormoner, som frigives. Eller
hvis du bliver forskrakket, er det adrenalin, som
lgber gennem moderkagen over til dit barn. Hvis
duer glad, er det tilsvarende endorfiner, der sendes
til dit barn. Hjernen udvikler sig meget hurtigt nu.

27. uge Dato: . S
Foden mdler ca. 4 cm, lmbenet ca. 5 cm,
0g hovedets tvcermdl er ca. 70 mm.

Barnets hud er rynket og mgrkergd. Barnet
blinker regelmaessigt. Ansigtet bliver rundere i kin-
derne, og der er meget fosterfedt pa.

Mange kvinder fgler omkring dette tidspunkt i
graviditeten en del besvzer. Det kan ggre ondt i ryg-
gen indimellem, fordi det begynder at blive hardt
at baere barnets veegt og de ekstra kilo, du selv har.
Méske kan du lokke din kaereste til at give dig lidt
massage?

28. uge Dato: . .
Ca. 1000 g 0og 35 cm lang. Den gennemsmﬂzge
veegistigning er fremover ca. 200 g/ uge.

Barnet vokser og stiller stgrre krav til din krop.
Kontakten bliver mere intensiv og fgles nermere.
Hvis du puffer til maven, kan barnet sparke igen.
Nogle gange oplever du méske ogsd, at barnet rea-
gerer med spark pd hgje lyde, selv om fostervandet
legger en deemper pa lydens indtraengen.

Undersggelser viser, at barnet kan drgmme, og
man mener, det har evnen til at huske.

De sidste tre maneder af graviditeten har bar-
nets tunge udviklet si mange nerveender, at det
kan begynde at bruge fglesansen - det gor det bl.a.
ved at undersgge fingrenes stgrrelse og facon.

Lungerne modnes dag for dag, og vejrtrak-
ningsgvelser bliver mere regelmaessige.

Nu siver der maske lidt ramaelk (colostrum) ud
ad dine bryster, hvis du ikke har haft det tidligere.

Sap. ak. 32-nik utoqqaassusilik
32 uger gammelt

29. uge Dato: ...
Veegt ca. 1300 g og leengde 37 cm.

Barnet tisser og drikker fostervand hver dag.

Nu kan barnets vaegt og stgrrelse begynde at bli-
ve bedgmt. Hovedet er stadig stort i forhold til krop-
pen, og den rynkede hud mangler fortsat fedtlaget
iunderhuden. Barnet trykker pd dine indvolde, det
bevaeger sig og straekker sig. Der er stadig sd god
plads, at der er mange mader at ligge pa.

Livmoderen kan trykke en del nedad nu pa de
store blodkar. Det kan betyde, at dine blodkar ses
tydeligere pa benene, og nogle gravide far areknu-
der af trykket. En del fir ogsa vaeske i kroppen pga.
livmoderens tryk pa de store blodkar. Det bedste,
du kan ggre, er at laegge dig, sette dig med benene
oppe pa en stol, lave venepumpegvelser eller "lgfte
din livmoder”, se forklaring pa side 82.

30. uge Dato: . :
Barnels lcengde er 38 cm, og wegten er ] 500 g

Barnets hjerne udvikles og vokser. Nu er barnets
lunger nzesten helt modne, og barnet gver sig sta-
dig ved at have og senke brystkassen. Din kaere-
ste kan mdske hgre hjertelyd ved at legge gret til
maven.

Det kan vere, at du maerker plukkeveer, og at
du stadig er meget fglsom og har let til tarer - det
er helt normalt. Moderkagen er stadig pa hardt ar-
bejde for at sikre, at barnet kan vokse sig stort. Lyt
til kroppen og hvil dig ind imellem, ogsa hvis du er
gm i kroppen.
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rulerpoq ganinnerusutullu misinnarluni. Naatit tassanngaan-
Sap.ak. 26 L)1 1] e ——— nartumik attorukkit, akillutit isimmissinnaavaatit. Immaqa
Takissusia 34 cm missaat aamma 0gimaassusia ilaanneeriarlutit meeqqap nipit nipituut isimmitsilluni qisua-
850 g missaat. riarfigigai malugisinnaavatit, naak erngata nipip pulanissaa

[saasa qaamasoq taartorlu immikkoortissinnaavaat, aamma
isini uisittarlugillu sequnngertarpoq aamma qissimissinnaal-
luni - isimini nukiit sungiusarpai. Meeraq ataannarnerusumik
sinittalerpoq, ilaanneeriarluni ilittut. Ullut arlaanni nuannaan-
ngikkuuit, ulapikkuit imaluunniit stresseruit meeqqap aamma
malugissavaa, aamma stresshormoninut iperarneqartunut
qisuariartarpoq. Tupakkuit adrenalin arlaaq aqqusaarlugu
meeqgamut ingerlassaaq, nuannaaruit assinganik endorfinit
meeqqamut ingerlassapput. Maanna qarasaa sukkasuumik ine-
riartorpog.

Sap_ak_ 27 Ulloq ...................................................
Isigaa 4 cm-inik takissuseqarpoq, quitoraata saarna 5 cm
niaqualu akimut 70 mm missigaa.

Meeqqap amia eqisaluppoq aappalaartuullunilu taartoq.
Meeraq akuttoqatigiiaanik uisorersartarpoq. Uluaani kiinaa
ammalornerulerpoq aammalu naartup orsua qaavani anner-
tuvoq.

Arnat amerlasuut naartunerup imaalinerani ilungersuan-
gaatsiartarput. llaanneeriarluni qiteq annernartarsinnaavoq,
tassa kiilut nammineq tigusimasavit saniatigit meeqqap oqi-
maassusia  nassatarissallugu  imaannaanngissinnaammat.
Immagqa angutaatit tagiartuilaarnissaanut pilerisaarsinnaavat.

Sap.ak. 28 Ulleq ...
1000 g missaat aamma takissusia 35 cm. Maannamiit
sapaatip akunneranut agguaqatigiissillugu 200 g-imik oqi-
maallisassaaq.

Meeraq alliartorpoq illillu timinnut tamanna annertuneru-
sumik piumasaqaateqarpoq. Attaveqaqatigiinneq sakkortune-

annikillisittaraluaraa.

Misissuinerit meeqqap sinnattorsinnaanera takutippaat,
isumaqartoqarporlu eqqaamasaqarsinnaasoq. Qaammatini ki-
ngullerni pingasuni meeqqap ogaani sianiutit isui amerlasuut
ineriartornikuupput, malussarissusinilu atorsinnaanngorpaa
- ilaatigut inussami angissusaat ilusaallu misissornerisigut taa-
maaliorsinnaavoq.

Puaiullormiitullormutinerikkiartorputanersaartornermullu
sungiusarneri akuttoqatigiinnerulerput. Siusinnerusukkut taa-
maareersimanngippat immaqa immoqqik (colostrum) ivia-
nginnit annikitsumik aniasalerpog.

Sap.ak. 29 UHOQ -
Oqgimaassusia 1300 g missaat aamma lakissusia 37 cm.
Meeraq ullut tamaasa naartup ernganik quisarpoq imertarlu-
nilu.

Maanna meeqqap oqimaassusia angissusialu nalilerneqar-
sinnaanngorput. Suli niaqua timaanut naleqqiulluni angine-
ruvoq amianilu eqisaluttumi orsoq ammip ataaniittoq suli ami-
gaataavoq. Meeqqap aalagaangami tasikkaangamilu iloqutitit
nagqittarpai. Suli inissaqaqaaq innanganissamullu periarfissat
amerlaqaat.

lllissap taqqatit angisuut annertungaatsiartumik ammut
nagissinnaavai. Tamanna illit nissunni taqqavit ersarinneru-
lerneranik isumagqarsinnaavoq, naartusut ilaat naqitsinermit
taassumannga tagqaminnik tinusoortoqalersinnaapput. Illis-
sap taqqanik angisuunik nagitsinera pissutigalugu ilarpassui
timiminni imerpalasogarnerulertarput. Iliuuserisinnaasat pit-
saanerpaaq tassaavoq nissutit issiavimmut qaqillutit inginnis-
sat, nissuni taqqat tilleqanngitsut pumpiannik eqaarsaartit-



31. uge Dato: ..
Barnet vejer godt 1600 g og mdler 39 cm.

Barnet sover meget af tiden og har stadig stor
bevaegelsesfrihed. De fleste bgrn har endnu ikke
lagt sig til rette med hovedet nedad.

Du begynder méske at fale dig besvaeret af maven
nu og bliver mere forpustet, nar du gér op ad trap-
per.

32. uge Dato: ... ...
Ca. 40 cm langt, ca. 1700 g. Moderkagen vejer
ca. 380 g.

Fedtlaget vokser, og barnet har ndet halvdelen
af sin fodselsvagt. Det skal tage ca. 2 kg mere pd
de sidste 8 uger. Drenges testikler er nu klar til at
legge sig i pungen. Hos piger er klitoris stor og
ikke daekket af kgnslaberne endnu. Nyfgdte bgrn
kan huske et bestemt musikstykke, som de har
hgrt jeevnligt fra omkring denne uge. Er det bero-
ligende musik, hvor barnet maerker, at du slapper
af, mener man, at barnet ogsa leerer at slappe af.

Barnet tynger mere og mere. Far du ondt i ryggen,
skal du teenke pad at rette dig op, nar du sidder og
star.

Kommer du til at tisse i bukserne, kan det vzere,
fordi barnet er blevet steerkt og sparker dig lige pa
bleeren, og desuden er der en hormonel pavirk-
ning.

33. uge Dato: ...
Ca. 2 kg 0g 43 cm lang.

Nu kan du méske tage fat pa en lille fod eller pa
numsen engang imellem, hvis du ikke har taget
mange ekstra kilo pa. Underhudens fedt gges, og
musklerne udvikles stadig. Nogle gange har dit
barn lagt sig med hovedet nedad. Hjertet sldr ca.
120-160 slag pr. minut. Barnet hikker ind imellem,
maske fordi det sluger fostervand.

Din livmoder fylder si meget nu, at den skubber
til dine organer, og det kan knibe at fa plads til et
helt maltid ad gangen. Nogle gravide far straek-
maerker.

34. uge Dato: ...
Barnet vejer ca. 2200 g, er ca. 42 cm langt.
Foden mdler 60 mm.

Barnet er lysergdt i huden nu. Sutterefleksen er
tydelig, og en del bgrn sutter pd deres fingre. @jne-
nes pupiller kan traekke sig sammen. Der er ca. 1
liter fostervand.

Sap.ak. 36 Ullog / 36. uge
Sap.ak. 40 Ullog / 40. uge
Sap.ak. 32 Ullog / 32. uge
Sap.ak. 28 Ullog / 28. uge
Sap.ak. 24 Ulloq / 24. uge
Sap.ak. 20 Ullog / 20. uge
Sap.ak. 12 Ulloq / 12. uge



sineq imaluunniit "illissat kivillugu”, nassuiaataa qupperneq 83
takuuk.

Sap.ak. 30 UHOq ...
Meeqqap takissusia 38 cm-iuvoq ogimaassusia 1500 g.

Meeqqap qarasaa ineriartorlunilu alliartorpoq. Meeqqap
puai inerilluinnalerput, meerarlu suli sakissami qaffannissaa
apparnissaalu sungiusarpaa. Immaqa angutaativit siutini naan-
nut tutsikkaangamigit uummataata tillernera tusaasinnaavaa.

Imaassinnaavoq ernisulluni noqatsiarnerit malugisaritit,
aammalu suli malussarisorujussuusutit giaqqajaasarlutillu -
nalinginnaalluinnarpoq. Arlaaq meeqqap allinissaa eqqanaar-
niarlugu sulisorujussuuvoq. Taamaattumik timit naalaaruk
ilaannilu qasuersaartarlutit, aammami timit annernassaga-
luarpat.

Sap.ak. 31 UHOq ...
Meeraq 1600 g missarpiaanik oqimaassuseqarpoq 39 cm-
inillu takissuseqariuni,

Meeraq piffissap ilarujussua sinittarpog, sulilu aalanissami-
nut periarfissaqarluarluni. Suli meeqqat amerlanerit niaqqutik
ammut saatillugit inissinngillat.

Immaqa maanna naatit iluaagalugit misigisarputit, majuar-
tarfitsigullu majuaraangavit anertikkartarlutit.

Sap.ak. 32 UHOQ.... i
40 cm-it missaannik takissuseqarpoq 1700 g-illu missaanik
oqimaassuseqarluni. Arlaaq 380 g missaannik oqimaassu-
seqarpoq.

Orsoq annertusiartorpoq meeqqallu inunngornissaminut
ogimaassusissami affaa anguaa. Sapaatit akunnerini 8-ni sin-
neruttuni 2 kg missaannik ogimaallissaaq. Maanna nukap-
piaqqat issui inissinnissaminnut piareerput. Niviarsiagqani
utsuini oqaasaq angivoq sulilu utsuit paavisa amersaannik
asserneqarani. Meeqqat inoorlaat nipilersuut sapaatip akun-
nerani uani akuttunngitsumik tusaasarsimasartik eqqaamasin-
naavatt. Isumaqartoqarpoq nipilersuut eqqissisimanartuuppat,
meeqqallu qasukkaqqasutit malugippagu meeraq nammineq
qasukkarnissaminik ilinniassasoq.

Meeraq oqgimaalligaluttuinnarpoq. Qitit anniarilissagukku
issiagaangavit nikorfagaangavillu gerattartinnissaa eqqarsaa-
tigisassavat.

Qarlinnut quisooraluaruit imaassinnaavoq meeraq nukittu-
ngaarami nakatsut toqqarlugu isimmikkaatit, aammattaaq
hormoninit sunnerneqarnerusinnaavoq.

Sap.ak. 33 UHOq o
2 kg missaat takissusia 43 cm missaat.

Immaga maanna ilaanneeriarlutit isigaararsuaq imaluunniit nu-
luararsuit tigusinnaalerpatit, tassa kiilunik amerlavallaanik tigu-
sisimanngikkuit. Ammip ataani orsoq annertusiartorpoq sulilu
nukii ineriartorput. Qitornat ilaanneeriarluni niaqquni allinngor-
lugu inissittarpoq. Uummataa minuttimut 120 - 160 missaannik
kassuttarpoq. Meeraq ilaanneeriarluni niisorartarpoq, immagqa
naartup ernganik najuussisimanini peqqutigalugu.

Maanna illissat allingaarami iloqutitit ajattarpai, nerinermilu
nerisat tamaasa inissaqartinniarnerat ajornakusoorsinnaavoq.
Naartusut ilaat naaminni silliusaqalertarput.

Sap.ak. 34 ULOQ .o
2200 g missaat, takissusia 42 cm missaat, isigaalu 60 mm
missaannik takissuseqarpoq.

Maanna meeqqgap amia aappaluttoq qaamasuuvoq. Milluaa-
nissamut qisuariaataa malunnarluarpoq, meeqqat ilarpas-
suisa namminneq inussatik milluartarpaat. Isaasa tappiutai
sukassinnaapput. Naartup ernga 1 1 missiliorlugu annertussu-
seqarpoq. Arnat ilaat qalatsiminniit ingip tungaanut taartumik
titarneqalertarput. Amerlanertigut ernereernerup kingorna
asinngassaaq imaluunniit peerutivissalluni.

Sap.ak. 35 UHOQ ...
2500 g missaat, takissusia 44 cm missaat, siffiaata saarna
06 mm missaannik takissuseqarpoq isigaalu 65 mm mis-
saannik takissuseqarpoq.

Meeqqap oqimaassutsi ullormut 25-35 g-imik annertusisarpaa.

Suli naanni "nalussinnaavoq”. Amia naartup orsuanik issusuu-
mik gallerneqarnikuuvog, taassumalu amia ernganut illersortar-
paa.

Meeqqap aalasarneri allanngorsimappata, niagquni ammut
saatillugu inississimaneranik peqquteqarsinnaavoq. Taa-
maakkuluartoq inuunegarnera ullut tamaasa malugisarpat.
Meeqqap unnukkut inuummaarinnerusarnera amerlasuut
oqaluttuarisarpaat. Immaqa erninissat meeqqallu piviusumik
takunissaa erinigilerpat.

Sap.ak. 36 Ulloq ............................................
45 cm missaannik takissuseqarpoq. Niaqua akimut uutfo-
raanni 90 mm missaat.

Meeraq naammassingajalluinnalerpoq. Oqimaassutsi sapaa-
tip akunneranut 200 - 250 g missaannik annertusitittarpaa.
Milluaanissaminut nukii nukitunerulerput kiinaalu ammalor-
nerulersimalluni.

Meeraq kuutsinnut ikkulluarsimanerulerpoq immaqalu
anersaartorneq ajornannginnerulersutut misinnarpoq. Mee-
qqap niagquni qummut sammitippagu misilillugu ammut saa-
tinniarneqassaaq.

Eqqissiviitsutut isumakuluttutullu misigisaruit, sininnerit
akornuserneqarnerulerpat, unnuakkut arlaleriarlutit quiartor-
tariagartaruit ukutserlunnerillu pillugu niaqqut qaffatsillugu
sinittariaqartaruit tamakku nalinginnaalluinnarput. Immaqa
eqqarsaatitit erninissannut ernereerninnilu akisussaaffimmut
angisuumut sammisarput.

Sap.ak. 37 UHOQ o
Meeraq 2800 g missaannik ogimaassuseqarpoq meeqqallu
eqqaani naartup ernga 11 missaanik annertussuseqarpoq.

Meeraq naammassisutut naatsorsuutigineqarpoq, erlaviilu
meconium-imik ulikkaarput, taanna tassaavoq anassaa siulleq.
Meeraq assamminik tigusisinnaavoq. Meeraq inunngornerup
imaanaanngitsuusup ingerlaviginissaanut inuussutissamik ka-
tersivoq.
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En del kvinder har fiet en mgrk linie fra navlen,
ned til kgnsbenet. Den blegner og forsvinder i de
fleste tilfelde helt efter fadslen.

35. uge Dato: ..o
Ca. 2500 g, madler 44 cm, ldrbenet er ca. 66 mm
langt, og foden mdler ca. 65 mm.

Barnet gger sin veegt med 25-30 g hver dag.

Det kan stadig svemme rundt. Huden er daekket
af et tykt lag fosterfedt, som beskytter dets hud i
fostervandet.

Hvis barnet endrer bevaegelsesmgnster, kan det
skyldes, at det har vendt sig med hovedet nedad.
Ellers meerker du liv hver dag. Mange fortzller, at
barnet er mest livligt om aftenen.

Maske laenges du efter at fgde og at se barnet i
virkeligheden.

36. uge DAtO:
Det er ca. 45 cm langt. Hovedet er ca. 90 mm i
tveermal.

Barnet er nzesten fuldbarent. Det gger sin vagt
med 200-250 g pr uge. Dets suttemuskler er blevet
staerkere, og det er blevet rundere i ansigtet.

Barnet er treengt dybere ned i baekkenet, din
mave er sunket ned, og det markes.mdske.lettere
at treekke vejret. Hvis barnet ligger med hovedet
opad, vil man forsgge at vende det.

Det er helt normalt, hvis du bliver lidt rastlgs og
urolig, sover mere afbrudt, skal op og tisse flere
gange og har halsbrand, sd du md sove hgjt med
hovedet. Maske kredser dine tanker meget om
fadslen og det store ansvar, du far, nar
du har fadt.

37. uge

Dato:

Barnet vejer ca. 2800 g, og der
er godt 1 [ fostervand omkring
barnet.

Barnetregnes for fuldbarent, og
dets tarme er fyldt med meco-
nium, som er den forste affg-
v ring. Barnet kan nu gribe
1\ fat om ting med sine

: haender. Barnet oplagrer
naring til at klare den

Helt nyfodt barn og mor

anstrengelse selve fgdslen er. Din livmoder ndr helt
op til brystbenet nu.

Din jordemoder kan forteelle dig, om barnets ho-
ved star fast. Hvis barnet bliver fadt nu, regner man
det ikke for for tidligt fadt.

38. uge Dato:
Veegten er nu omkring 3 kg.

Det bevager sig nok lidt mindre nu, og det kan tage
30-40 g pa pr. dag. Fostervandet fornyes hver 3.
time gennem hele graviditeten. Det dannes af bar-
nets urin og vaske fra barnets lunger. Barnets hud
er nu meget lysergd. Mdske meerker du barnets
hoved mod din bakkenindgang. Det er barnet, der
bestemmer, hvorndr det er tid at fodes. Moderka-
gen er mellem 20-25 cm i diameter..

Mange fader pa dette tidspunkt.

39. uge Dato: oo
Barnet vejer i gennemsnit ca. 3200 g, mdler ca.
50 cm, og hovedets tvcermal er ca. 90 mm.

Der er ikke sd meget plads, si barnet bevager sig
anderledes, og du skal fortsat meerke barnet flere
gange hver dag.

Du kan fgle dig tung og har ofte svaert ved at
finde ordentlig hvile om natten.

Hvil dig i lobet af dagen - for maske er arsagen
til, at du sover ddrligt, at du skal til at vaenne dig til
at veere vigen om natten, ndr du skal amme?

Gar det lettere at traekke vejret frit nu? Sa skyl-
des det formentlig, at barnets hoved er treengt ned
i baekkenet, hvis det ikke allerede er sket for et par
uger siden.

Din livmoderhals er ved at blive blgd - det bety-
der, at kroppen ggr sig klar.

40. uge DALO: -
Veegten er ca. 3500-4000 g, lcengde 50-53 cm.

Fgdslen nermer sig. Barnet fylder hele din
mave. Dets hoved presser mod din blgdgjorte liv-
moderhals. Navlestrengen er ved fgdslen ofte lige
s lang, som barnet selv. Nogle kvinder fir diarre
i slutningen af graviditeten. Det er helt naturligt.
Kommer der kraftige plukkeveer, er de med til at
afkorte livmoderhalsen. Alligevel kan det godt
vaere, du skal vente et par uger endnu inden, du
bliver mor.

Din krop er klar til at fade.

Det er hardt arbejde at fade et barn. Derfor er det
vigtigt at du hviler dig og spiser noget, du far ener-
gi af. Forbered dig og husk, at din krop er skabt til
at fode, nr du lader den ggre det. Du har noget
rigtig stort og overvaeldende at se frem til.

Held og lykke.

Meeraq aatsaannguagq inunngortoq anaanaaly



Illissat qativit nalaanut killippoq.

Juumuuit meeqqap niaqua inissivissimanersoq ogaluttuussin-
naavaatit. Meeraq massakkut inunngoraluaruni siusinaarluni
inuusutut naatsorsuutigineqassanngilaq.

Sap.ak. 38 Ulloq
Maanna ogimaassusia 3 kg missaaniippoq.
Aalannginnerulaalerpoq ullormullu 30 - 40 g ogimaallisinnaa-
voq. Naartup ernga naartunerup ingerlanerani nalunaaquttap
akunneri pingasukkaarlugit nutarterneqartarpoq. Taanna
meeqqap quuanit aamma puaanit imerpalasumit pilersinna-
qartarpoq. Maanna meeqqap amia annertuumik aappalaartoq
gaamasuuvoq. Immaqa meeqqap niaqua kuutsivit isaariaani
malugisinnaavat. Meeqqap qaqugu inunngornissami piffissan-
ngornera aalajangertussaavaa. Arlaaq 20 - 25 cm akornannik
diametereqarpoq.

Amerlasuut piffissami matumani ernisarput.

Sap.ak. 39 Ulloq
Maanna meeraq agguaqatigiissillugu 3200 g missaannik
oqimaassuseqarpoq 50 cm missaannik takissuseqarluni
niaqualu akimut uuttoraanni 90 mm missaanniilluni,

Meeqqap aalanissaanut inissaqarpiarunnaarpog, aalasarne-
ralu allatut maluginiarsinnaavat, sulilu meeraq ullormut arlale-
riarlutit malugisinnaasarpat.

Ogimaatsutut - misigisinnaavutit unnuamilu eqgissilluni
sinissinnaaneq amerlasuutigut ajornakusoortarpog.

Ullup ingerlanerani qasuersaartarit - imaassinnaavoq un-
nuami milutsitsinissannut eqqumasarnissavit sungiunnissaa-
nik peqquteqartumik sinnarluttartutit?

Anersaartornerit maanna piuminarnerulerpa? Tamanna
meeqqap kuutsinnut ikkussimaneranik peqquteqarunarpogq,
sapaatit akunneri arlallit manna sioqqullugu tamanna pereer-
simanngippat.

[llissavit paava aqiliartulerpoq - tamanna timip piareersar-
neranik peqquteqarpoq.

Sap.ak. 40 Ulloq
Meeqgqap ogqimaassusia 35004000 g missaanniippoq,
lakissusia 50-53.

Erninissaq qanillivoq. Meeqqap naatit ulikkaarsimavai. Illissa-
vit paava aqilisimasoq niaqquminik nagissimavaa. Erninermi
meeqqap qalasia meeqqatulli takissuseqakkajuppoq. Arnat
ilaat naartunerup naalernerani timmittarput, tamanna nalin-
ginnaavoq. Sakkortuunik ernisulluni noqatsiartarnerit illissap
paava naalisartarpaat. Kisiannili imaasinnaavoq anaananngor-
nissannut suli sapaatit akunneri arlallit utaqqissasutit.

Timit erninissannut piareerpoq.

Ernineq suliaavoq annertooq. Taamaattumik nukissamik
pissarsiniassagavit ~qasuersaartarnissat nerisarnissallu  pi-
ngaartuupput. Piareersarit aammalu timit periarfissikkukku
erninissamut sanaajusoq eqqaamajuk. Angisoorujussuarmik
tupinnartumillu ornitagarputit.

Tluatsitsilluarina.

Naartuneq

Nawmineq allattukkat

/Egne noter




For de fleste er graviditeten en periode med bade
fysiske og psykiske forandringer. Glaede, forvent-
ning, boblende energi og begejstring samt pludse-
lige greedeture og folelser af, at alting er uoversku-
eligt, er almindelige graviditetsstemninger. Du md
godt kunne mzrke din krop og maerke, at der sker
bade fysiske og psykiske forandringer.

Alle har en mening om din mave

Mange gravide bliver klappet pd maven af velme-
nende familie, venner og kollegaer. Méske faler du,
at din mave bliver alles ejendom. Nogle synes, det
er dejligt, andre bryder sig ikke om det. Er du én af
dem, der ikke bryder dig om det, sa sig det til dine
omgivelser!

Psykiske forandringer
Mange kommer til at teenke pd deres egen barn-
dom, og hvordan foreldrene var under opvak-
sten. Bide lykkelige og mindre lykkelige minder
kan dukke op og ggre livet anderledes, og det kan
pavirke relationen til jeres foreldre i en periode.
Far [ lejlighed til at tale med dem om det, s er det
en god idé at benytte jer af den. Det kan give en
god forstelse og ogsa give en god stgtte fra dem,
inden I selv skal veere foraldre (og de skal vaere
bedsteforaldre). Det kan veere, I har behov for at
vende jer lidt mere indad i en periode. Mange faler
sig mere humgrsvingende og sdrbare, det er helt
almindeligt.

Positive og negative tanker er lige tilladte, almin-
delige og helt normale, mens I venter barn.

Kontakt med barnet i maven

De fleste kvinder har en forestilling om, hvordan
barnet i maven er. Du tolker den made, dit barn
bevager sig pd. . eks. vil et barn, der bevager sig
stille og roligt ofte forventes at vaere et roligt barn.
Hvorimod et barn, der bevaeger sig meget og md-
ske i mere "kraftige” bevagelse méske er familiens
fodboldspiller. Det kan veere hyggeligt at gd og fore-
stille sig, hvem det er, der bor i maven, og det kan
give en god kontakt til det ufgdte barn.

De fleste gravide kan forteelle om romantiske
drgmme, der kan aflgses af angst og mareridt, tan-
ker om, hvordan barnet ser ud, eller tanker om der
kan veere noget i vejen med barnet. Sd kan det vaere
godt at huske pa, at forventninger og bekymringer
ogsd er et udtryk for omsorg, begyndende tilknyt-
ning og kaerlighed til barnet.

Forberedelsestiden er lang, og I har tid inden
fadslen. Det kan vaere, I spgrger jer selv, bade om
det nu er det rette tidspunkt, I har valgt til at blive

foraeldre, og om I kan leve op til at vare gode for-
ldre og klare det store ansvar, det forer med sig?
Det er ogsd almindeligt at have mange tanker om,
hvordan parforholdet bliver pavirket.

Det hjeelper altid at tale om det. For nogle fa bli-
ver der behov for professionel hjelp hos psykolog
eller andre, der er uddannet til samtalebehandling,
Henvend jer til jordemoder, sundhedsplejerske el-
ler laege og fd at vide, hvor I kan f4 hjzlp. Jo tidli-
gere I fir hjeelp, jo bedre kan graviditeten blive, og
jo mere kan personalet hjelpe jer. Alle fodesteder
tilbyder "Tidlig indsats for gravide familier”, og
jordemoder, sundhedsplejerske eller sagsbehand-
ler vil sammen med dig finde ud af, hvad du har
brug for af stgtte i graviditeten.




Amerlanernut naartunerup ingerlanera timikkut tarnikkullu
allanngorfiusarpoq. Nuannaarneq, isumalluarneq, nukissa-
qarluarneq aamma qiimmatsassimaarneq taamatullu tassan-
ngaannaq qiariataarnerit suullu tamaasa paasiuminaatsillugit
misigineq naartunermi nalinginnaapput. Timit malugisinnaas-
savat aammalu timikkut tarnikullu allannguuteqarnera malu-
gisinnaassavatit.

Kikkut tamarmik naatit pillugit isumasssaqarput
Naartusut amerlasuut ilaquttanit, ikinngutinit aamma suleqa-
tinit ajunngitsumik isumagartunit naamikkut pattalaarneqar-
tarput. Immagqa naatit kikkut tamarmik pigigaat misigivutit.
Tlaasa ajorinngilaat allalli nuannarinngilaat. Illit nuannarin-
ninngitsunut ilaaguit avatangiisinnut oqaatigiuk!

Tarnikkut allanngornerit
Amerlasuut meeraanertik angajoqqaamillu ganoq ittuusimane-
rat eqqarsaatigilersarpaat. Eqqaamasat nuannersut nuanniit-
sullu takkuteriataarsinnaasarput inuunerlu allanngortillugu,
aamma angajoqqaassinnut attuumassuteqarnersi piffissami
tassani sunnerneqarsinnaavoq. Tamakku pillugit oqalogatigi-
nissaannut periarfissarsigussi, tamanna atorluassallugu isu-
massatsialaavoq. Tamanna angajoqqaanngunnginnissinni
paasinninnermik pitsaasumik aammalu tapersersuinermik
tunisisinnaavoq (aammalumi aanakkunngussammata/aatak-
kunngussammata). Imaassinnaavoq piffissap ilaani immi-
niilaarnissarsi pisariaqartikkissi. Amerlasuut isummamik
aalanerunerat ajuallajanerunertillu misigisarpaat, tamannalu
nalinginnaalluinnarpoq.

Meerartaannginnissinni eqqgarsaatit pitsaasut pitsaanngit-
sullu tamarmik assigiimmik inerteqqutaanngillat, nalinginnaa-
suupput aamma pissusissamisuuginnarput.

Meeqqamut naat iluaniittumut attaveqarneq

Arnat amerlanerpaat meeraq naamik iluaniittoq qanoq ittuu-
nersoq pillugu takorluugaqartarput. Meeqqavit aalasarnera
nalilersortarpat. Assersuutigalugu meeraq eqqissivilluni aalaru-
saarpat amerlasuutigut meeqqatut eqqissisimasuunissaa naat-
sorsuutigineqartarpoq. Akerlianilli meeraq aalasorujussuuppat
immagqalu aalaneri puffajasutut ippata imaassinnaavoq ilaquta-
riit arsartartorilerumaaraat. Kinannguaq naat iluanni najuga-
qarnersoq takorluussallugu nuannersuusinnaavoq, tamannalu
meeqqamut suli inunngunngitsumut pitsaasumik attaveqartit-
silersinnaavoq.

Naartusut amerlasuut oqaluttuarisarpaat nuannersumik
sinnattuanertik, ernumanermik imaluunniit sinnattupilunner-
mik taarseriataarneqarsinnaasartoq, eqqarsaatigalugit meeraq
qanoq isikkogarnersoq, imaluunniit meeraq akornnuteqgarsin-
naanersoq. Tassanili puigorneqassanngilaq isumalluarnerit
imaluunniit ernumassutit aamma tassaammata isumagin-
ninnerup ilisarnaatai, meeqqamut atassuteqarnerup aamma
asanninnerup aallarniutai.

Piareersarfissarsi suli sivisuvoq inunngunnginneranilu piffis-
saqarluarpusi. Imaassinnaavoq angajoqqaanngornissamut
piffissaq eqqortoq toqqarsimanerlugu aammalu nassatarisaa-
nik akisussaaffiup taama angitigisup tigunissaaa naammassi-
sinnaanerlugu immissinnut aperisinnaasusi. Aappariinnerup
ganoq sunnerneqarnissaa pillugu eqqarsaaterpassuaqartarneq
nalinginnaasuuvoq.

Oqaloqatigiinneq tamatigut ikiuutaasarpoq. Ikitsunnguus-
sagaluartut ilinniarsimasumik tarnip pissusaannik ilisima-
salimmit imaluunniit allanit oqaloqatiginninneq atorlugu
katsorsaanermut ilinniarsimasunit ikiorneqarnissartik pisa-
riaqartissinnaavaat. Sumi ikiorneqarsinnaanersi paasiniarlugu
juumoog, peqqissaasoq imaluunniit nakorsaq saaffigisiuk. Siu-
sinaarlusi ikiorneqarussi sulisut ikiorluarsinnaavaasi naartu-
nerup pitsaanerpaamik ingerlanissaanut. Erniffiusartut tamar-
mik suliniut "Tlaqutariinnut meerartaartussanut piaartumik
iliuuseqarneq” ingerlattarpaat, tassanilu juumooq, peqqissaa-
s0q imaluunniit inunnik isumaginnittogarfimmi sullissisoq illit
peqatigalutit, naartunerup nalaani sutigut tapersersorneqarnis-
saq paasisinnaavaat.

Timikkut allannguutit isummat sunnersinnaavaat
Nalinginnaasumik aaqarnermi hormonit allanngorartarput.
Naartunerup nalaani allanngorarnerat annertunerusarpog.
Qaammatini siullerni pingasuni qasunermik, iviangit annernar-
nerannik aamma merianngunermik annertuumik erlogisaruit,
sungiusimasanniit isummavit aalanerunera tupinnanngilaq.
Tlutigitillugu naavit allisimanerat takusinnaanngikkukku ima-
luunniit meeqqap aalanera malugisinnaanngikkukku anaa-
nanngornissap nuannaarutissartai takujuminaassinnaapput.
Ulluni allani naartunerit pillugu nuannaartorujussuunerit
meerannguarlu naanniittoq kisiat aallullugu aamma tupinnan-
ngilaq.

Inuummarlunneq aamma meriannguneq

Naartusut marluugaangata ataatsip qaammatini siullerni
pingasuni ullup unnuallu ingerlanerani inuummarlunneq
merianngunerlu nalinginnaavoq - ilaat ullaakkuinnaq. Naar-
tusut ilaat aamma meriartarput. Tamanna arnat hormoniisa,
progesteron aamma gstrogen, annertusinerannik peqquteqar-
poq. Meriannguneq takkukkaangat tungusunnitsutornissaq
piuminartaqaagq, kisiannili akulikitsumik annikitsunik nerisar-
neq ilinnut pitsaanerujussuarmik ikiuutaassaaq. Niagorlunneg,
kaportitsineq aamma isigisat taarsisarnerat naartunermut
ilisarnaatit ulluinnarni pisartut ilagaat, taakku naartunermi
siusissukkut takkuttarput. Taakkuli suli meeqqavit aalanera
siulleq maluginngikkit, sap.ak. 18-20 missaanni, unereertarput.
Timimi pisut allatut misinnaraluartut, eqqarsaatit taamaattut
akuerinerat iluaqutaavoq.



Fysiske forandringer kan pavirke dit humgr
Under en almindelig menstruation svinger hormo-
nerne. Under graviditeten bliver udsvingene stgr-
re. Sd er du meget plaget af traethed, gmme bryster
og kvalme de fgrste 3 mdneder, er det naturligt, at
dit humgr kan svinge mere, end du er vant til. Det
kan samtidig veere svaert at se noget glaedeligt i, at
du skal veere mor, ndr du heller ikke kan se maven
er vokset eller mzarke nogen sparke. Lige sd natur-
ligt er det, at du andre dage er helt vildt glad over, at
du er gravid og ikke kan koncentrere dig om andet
end det lille barn i maven.

Utilpashed og kvalme

De forste 3 maneder er det almindeligt for hver an-
den gravid at veere utilpas og have kvalme pa for-
skellige tider af dggnet - nogle altid om morgenen.
Nogle gravide kaster ogsd op. Det skyldes en stig-
ning i de kvindelige kgnshormoner, progesteron
og gstrogen. Det er sa let lige at spise noget sgdt,
ndr kvalmen kommer. Men det hjelper dig bedre
at spise sma hyppige maltider.

Selv om de fleste kvinder gnsker at amme, er
der mange myter, der kan vare med til at give
usikkerhed. Nogle myter er:

* min mor kunne ikke amme, sd jeg kan
sikkert heller ikke

* brystmalk er ikke nok

* min mor ammede mig kun i 4 uger, sd jeg
kan nok heller ikke amme lengere

« man far en meget bedre kontakt, nir man

ammer

maelken er salt, sd barnet skal ikke have den

man skal drikke mgrk hvidtgl for at fa gang

iamningen

Sandt eller falskt?

Disse myter har ikke hold i virkeligheden.
Med hensyn til "salt mzlk”: Det er ikke din
meelk, der smager salt, men saltsmagen skyl-
des din egen svedproduktion. Du kan derfor
selv sgrge for at holde dit bryst rent ved at
vaske det med vand.

Hovedpine, sidesting eller sortnen for gjnene er
ogsd en del af hverdags graviditetssymptomer, som
ofte optraeder tidligt. Men for det meste stopper de
allerede, inden du maerker barnet bevaege sig forste
gang, omkring 18.-20. uge. Selvom det der foregér
ikroppen foles anderledes, hjalper det at acceptere
de folelser.

Traethed
Du behgver mere sgvn, end du plejer, fordi det ta-
ger kraft og energi at veere gravid, og ofte er det
iseer svaert at holde sig vigen om aftenen.

Nogle gange er traethed tegn pd jernmangel, sa
det er vigtigt at huske at tage jerntabletter.

Brysterne

Allerede tidligt i graviditeten bliver brysterne gmme,
storre og spandte. Senere bliver de ogsd tungere.
Farven omkring brystvorten forandrer sig lidt og
bliver ofte markere. Brysterne vil vare gmme, og
iseer brystvorterne vil vaere falsomme. Maske gor
det ondt, at vandet fra bruseren rammer dem, og
méske gor let bergring ondt. For de fleste gravide
holder gmheden op i lbet af graviditeten. S er en
stattende og ikke for stram bh en god hjelp. Bry-
sternes stgrrelse har ingen betydning for, om du
kan amme eller ¢j. For du producerer ngjagtig den
malkemangde, der passer til dit barns behov. Dine
bryster forandres ikke af at amme. De forandrer sig,
straekker sig, allerede i graviditeten pga. hormonpa-
virkning.

Blodtrykket
Blodtrykket kan falde lidt, ndr du rejser dig op for
hurtigt eller star lenge. Det sortner for gjnene, du
bliver svimmel, og det kan ske, at du besvimer. Det
er ikke farligt. Prgv at tage det lidt med ro, og nar
du rejser dig, sd rejs dig langsomt.

Hvis du marker, at det begynder at sortne for
ginene, sd hold hovedet nedad, og hvis du kan
komme til det, sd laeg dig ned et gjeblik.

Menstruationslignende smerter

[ graviditetens forste maneder har mange kvinder
menstruationslignende smerter, der kan minde
om sidesting. Det skyldes, at livmoderen vokser
og giver tyngdefornemmelse, at den traekker sig
sammen, og at ledbdndene omkring livmoderen
strekker sig. Hvis smerterne bliver steerkere, el-
ler der kommer blgdning, bgr du straks kontakte
fodestedet.



Oqaluttualiat

Arnat amerlanerit milutsitsinissartik kissaatigigaluaraat
ogaluttuarpassuaqarpoq akunnattoortitsilersinnaasunik.
Oqaluttuat ilaat imaapput:

* anaanaga milutsitsisinnaanikuunngilaq, taava aamma
uanga milutsitsisinnaassanngilanga

* anaanap immua naammanngilaq

* anaanaga sap.ak. sisamaannaat milutsitsivoq, taava
uanga sivisunerusumik milutsitsisinnaanavianngila

« milutsitsigaanni meeqqamut attaveqarneq pitsaaneru-
jussuusarpoq

« immuk tarajornippoq, taava meeqqap pissanngilaa

* milutsitsinerit tamaasa hvidtgl-imik taartumik imer-
togartassaaq

Tlumoorpat imaluunniit ilumuunngillat?

Oqaluttuat tamakku piviusumik aallaaveqanngillat
Immuup "tarajornitsuuneranut tunngatillugu: Illit immut
tarajorninngilaq, tarajorninnerali illit kiagummik sanaar-
torninnit peqquteqarpog. Illit nammineq iviangivit imer-
mik asattorneragut iviangivit ipiitsuunissaa isumagissavat.

Qasuneq
Naartuneq nukimmik tigusisarmat pisarninnit sininnissat pisa-
riaqartinneruat ammalu pingaartumik unnukkut eqqumaniar-
neq amerlasuutigut ajornakusoortarpoq.

Qasuneq ilaatigut jern-imik amigaateqarnermut ersiutaa-
sinnaavoq, taamaattumik iisartakkat jern-it iisarnissaat pisa-
riaqarpoq.

Iviangit
Naartunerup aallartilaaginnarnerani iviangit annernarsisarput,
anginerulerlutik sukanganerulerlutillu. Kingusinnerusukkut ogi-
maannerulissapput. Muliisa eqqaat allannguuteqalaassaaq amer-
lasuutigullu taarnerulertarluni. Iviangit annernartassapput, pin-
gaartumillu mulii malussarissallutik. Imaassinnaavoq uffarluni
imermik eqqoraanni annernartut, imaqqalu attorneqalaarneq
annernartoq. Naartusuni amerlanerpaani annernartarnerat
naartunerup ingerlanerani peeruttarpoq. Tassa iviangequtit kivit-
sisut sukanganngitsullu iluaqutaalluassapput.
Milutsitsisinnaaninnut imaluunniit milutsitsisinnaanngin-
ninnut iviangit angissusiat apeqqutaanngilaq. Tassa gitornavit
pisariagartitaatut annertussuseqaqqinnaartumik immummik
sanaartoravit. Milutsitsineq pissutigalugu iviangitit allanngor-
navianngillat. Ilaatigut hormoninit sunnerneqarnertik pissuti-
galugu naartunerup ingerlanerani allanngoreertarput aamma
tasereertarput.

Naartuneq

Aap nagqitsinera
Sukkasuumik nikuikkaangavit imaluunniit sivisuumik nikor-
fagaangavit aavit nagitsinera appalaarsinnaavoq. Isigisatit
taartunngussapput, uissanngulissaatit aammalu inuuserlersin-
naavutit. Uloriananngilaq. Misilillugu eqqissisimaarit nikuile-
raangavillu kigaatsumik nikuittarlutit.

Isigisatit taartsikkiartortut malugigukku, niagqut ammut
saatissavat periarfissaqarpallu sivikitsunnguamik nalallutit.

Aaqarnerup nalaani anniartarnermut assingusumik anniarneq
Arnat amerlasuut naartunerminni qaammatini siullerni aa-
garnermik nalaani anniartarnerminnut assingusumik anniar-
tarput, taakku kaportitsinernut assingusinnaapput. Tamanna
illissap alliartornermini eqittarneranit aammalu eqqaani noqa-
rutaasa siaariartorneranni oqimaanneruneratut misinnarne-
ratut pissuteqarpoq. Anniarnerit sakkortusippat imaluunniit
aaqaleruit ernisarfik piaarnerpaamik attaveqarfigissavat.

Qilusoortarnerit

Kingoqqakkut qilusoortarneq naartusuni nalinginnaalluin-
narpoq. Qilusoornerit nakasunnaanni nukiit sakkortuumik
eqinnerannit peqquteqarpoq. Sooq qilusoortogartarnera ilisi-
maneqanngilaq, kisiannili aavit ingerlaarneranut sungiusaatit
aammalu nukiit taakku ullormut arlaleriarluni siaarsartarneri
aammalu nissuni taqqat tilleqanngitsut pumpiini sungiusarne-
rit ikiuutaasarput. Qup. 86.

Qitikkut anniartarnerit

Naat alliartornerat ilutigalugu timip inuusia allanngortarpoq.
Qitinni nukiit nikorfatinniarlutit sakkortunerusumik sulisaler-
put, immaqalu talluit siumut anillatsinnera malugisarpat. Ullup
naalernerani pukutsukkut makisikkullu qasusarputit anniar-
tarlutillu. Akornutit taakku pinaveersinniarlugit iliuuserisin-
naasat pitsaanerpaaq tassaavoq, nikorfalluarnissavit talluillu
anillatsinnginnissaata eqqaarsatigilluartarnera. Qitinni nuki-
nik nukittorsaasunik eqaarsaarneq akornatigullu qasuersaar-
tarnerit anniarninnut iluaqutaassapput. Qup. 84.

Makisikkut/kuutsimilu anniartarnerit

Amerlasuut kuutsip qasukkarneranik taasarpaat, tamannali
akuttusuujuvoq. Naartusut amerlasuut makitsimikkut imaluun-
niit kuutsimikkut anniarneq misigisarpaat. [laat anniartartoru-
jussuusarput.

Anniarnerit sumi inissisimaneri arnamiit arnamut assigiin-
ngissinnaapput, amerlasuullu assigiinngitsumik inissisimasu-
nik ataatsikkut anniartarput. Arnani amerlanerni anniarnerit
makisimmi appasissumi  kuutsillu tunuatungaani ammut
aamma/imaluunniit ingip saavani inissisimasarput. Naartusut
ilaat illuatungaannaani anniartarput, imaluunniit taamaallaat
ingip saani. Allat saavani tunuanilu anniartarput. Aammattaaq
naartusut amerlasuut nuluminni, iluminni kuutsillu naqqani
nukinnik sukkattooqqasarput.



Lagkramper

Krampe i underbenene er helt almindeligt hos
gravide. Krampe skyldes, at musklerne i leeggen
traekker sig voldsomt sammen. Man ved ikke,
hvorfor man fir krampe, men det hjalper ofte at
lave gvelser for blodomlgbet og at udspaende sine
leegmuskler flere gange dagligt samt at lave vene-
pumpegvelser. se pd side 86.

Rygsmerter

Mens maven vokser, forandrer din holdning sig,
Det bliver hardere for dine rygmuskler at holde
dig oprejst, og du kan mdske maerke, at du stikker
hagen frem. Sidst pa dagen er du traet og gm i bade
nakken og lzenden. Det bedste du kan ggre, for at
forebygge disse gener, er at teenke meget pa at rette
dig op og holde hagen inde. Gymnastik, der styrker
din ryg og nogle gode hvil ind imellem, kan ogsd
afhjeelpe smerterne.se pd side 84.

Laende/bakkensmerter
Mange kalder det baekkenlgsning, hvilket det sjel-
dent er. Mange gravide oplever at have ondt i leen-
den eller i baekkenet. Nogle har mange smerter.
Smerterne kan sidde forskelligt fra kvinde til
kvinde, og mange har smerter flere steder pa
samme tid. Hos de fleste vil smerterne sidde lavt
i lenden og ned bagpa i baekkenet og/eller foran
ved kgnsbenet. Nogle gravide har ondt i en side
alene, eller kun foran ved kgns-benet. Andre har
ondt bade foran og bagpa. Mange gravide har des-
uden muskelspandinger i balderne, i underlivet og
i baekkenbunden.

Hvad kan jeg gore, hvis jeg har ondt?

Der er heldigvis meget, du selv kan ggre for at fore-
bygge eller mindske leende/bakkensmerter. Du
md gore alt det, du kan, hvor du tager fornuftigt
hensyn til din graviditet.

Hvis du ikke har motioneret for, sd begynd at
dyrke motion nu, gerne tilpasset gravide.

Lav gvelser for din krop hver dag, og sgrg for
at streekke dine muskler ofte. Maske bliver du gm
i musklerne i starten, sd afpas din treening efter,
hvor god form du er i.

Serg ogsa for hvilepauser og afveksling i lobet af
dagen. Ret dig op, ndr du stdr, gar eller sidder, og
hvis du har lzengerevarende, siddende eller stden-
de arbejde, er det vigtigt, at du skifter stilling ofte.

Traning og lende/bakkensmerter

Det har vist sig, at gymnastik kan afhjelpe ryg/
baekkensmerter. Du kan starte med at ggre gvel-
serne, som du kan finde i denne bog pd s. 82-86.

Smertelindring

Mange gravide har mere ondt i lnden eller baek-
kenet sidst pa dagen, hvor de ogsa feler sig haevede
i kroppen. Heevelse kan afhjelpes med venepum-
pegvelser og har du brug for smertelindring, er en
ispakning en god idé eller en pakke frosne rter.
Pak ispakningen ind et stykke stof og laeg den der,
hvor du er mest gm i 15-20 minutter.

Nogle gravide er glade for at have et torklaede
eller et elastisk balte rundt om bakkenet. Hvor
meget et beelte reelt statter er usikkert, og ikke alle
synes, at det er behageligt at have pd, sd man md
prove sig frem.

Lende- og bakkensmerter pavirker ikke dit
barn eller den kommende fgdsel.

Vandophobninger (¢demer)

Der er stor forskel fra kvinde til kvinde pd, hvor
meget veeske, der ophobes i kroppen under gravi-
diteten. Det opleves ogsa ofte meget forskelligt.

Nogle gravide fgler, at de "svulmer op” iseer i den
sidste tid af graviditeten. Haender, fadder og ansigt
haver. Disse gener kan afhjeelpes ved, at du hviler
dig enten ved at ligge pd siden eller pa ryggen med
benene hgit. Br det muligt, sa gor det i Igbet af da-
gen.

Hvis det specielt er benene, der haever, kan stgt-
testrgmper hjelpe. Ellers prev gvelserne for blod-
cirkulationen.

Stattestrgmperne kan fas pd sygehuset. Tal med
jordemoderen om det.

Areknuder

Areknuder (udvidede bloddrer), udvidede blodirer,
skyldes, at cirkulationen i benene bliver ddrligere
under graviditeten, bade fordi livmoderen trykker
pa blodkarrene i beekkenet, og fordi venerne bliver
udvidede mere, end de normalt ggr. Blodet samler
sig i benene, som sd kan haeve. For at lindre det,
kan du anbringe et par klodser under din sengs
fodende, sa den haeves. Om dagen kan du lave ve-
nepumpegvelser og evt. bruge stgttestrgmper. Se
afsnittet om vandophobning.

[ gvelses programmet er der nogle gode gvelser
for blodcirkulationen. Areknuder kan ogsd komme
pa kensleberne og i skeden. For det meste forsvin-
der de af sig selv efter fadslen, men er det ikke sket,
sd snak med legen.



Anniaraangama ganoq iliorsinnaavunga?

Qujanartumik makisikkut/kuutsikkut anniarnitit pinaveer-
saartinniarlugit imaluunniit annikillisinniarlugit assigiinngit-
sorpassuarnik iliuuseqarsinnaavutit. Naartunerit silatusaarlutit
eqqarsaatigalugu, sapinngisatit tamaasa iliuuserisinnaavatit.
Siusinnerusukkut timigissartarsimanngikkuit maanna aallar-
tigit, ajornanngippat naartusunut tulluarsakkamik.

Timit ullut tamaasa sungiusartaruk akulikitsumillu nukivit
tasitsaartarnissaat isumagalugu. Immaqa aallaqqaataani nuki-
tit annernartassapput, taamaassimappat qanoq sungiusarluar-
simatigininnut tulluarsaruk.

Ullup ingerlanerani qasuersertarnissat aammalu inissisima-
nerpit allanngorartuunissaa isumagiuk. Nikorfagaangavit, pi-
sukkaangavit imaluunniit issiagaangavit timit qerattartittaruk,
sivisuumik issiaffiusumik imaluunniit nikorfaffiusumik suliffe-
qaruit akulikitsumik allatut inissittarnissat pisariaqarpoq.

Makisikkut/kuutsimilu anniartarneq sungiusartarnerlu
Eqaarsaarneq qitikkut/kuutsillu anniartarnernut iluaqutaasar-
toq paasineqarnikuuvoq. Sungiusaatit, atuakkami uani qup-
pernerit 83-imit nassaarisinnaasatit aallartissutigisinnaavatit.

Anniarnermik annikillisaaneq
Naartusut amerlasuut ullup naalernerani aamma pullattutut mi-
sigisimallutik makisimmikkut imaluunniit kuutsi-

mikkut anniarnerusarput. Pullanneq nis-
suni taqqat tilleqanngitsut pumpiannik
sungiusarnerit atorlugit annikillisin-
neqarsinnaavoq, anniarnivillu anni-
killisinnissaa ~ pisariaqartikkukku
assersuutigalugu puussiaaraq gerisu-
nik imalik imaluunniit eertat gerisut
atussallugu isumassatsialaavoq. Poortaq
annoraaminermik pooruk anniarner-
paaffinnullu 15-20 minuttit ilillugu.

Naartusut ilaasa kuutsiminnut qungaseqummik imaluunniit
qiteqummik tasisuaartumik kaajallallugu iniissiineq nuanna-
risarpaat. Qitequt qanoq ikiuutaatiginersoq nalorninarpoq,
tamarmilli iluarineq ajorpaat, misiligaasariaqarpoq.

Makitsikkut aamma kuutsikkut anniarnitit meeqqannut
aamma erninissannut sunniineq ajorput.

Imaruaninneq (gdemer)

Naartunerup nalaani imerpalasoq qanoq annertutigisoq arnap
timaani katersuuttarnesoq arnamiit arnamut assigiinngitsoru-
jussuuvoq, amerlasuutigullu assigiinngitsorujussuarmik misi-
gineqartarluni.

Naartusut ilaat pingaartumik naartunermi piffissami kingul-
lermi "pullattorujussuullutik” misigisarput. Assaat, isikkat kii-
narlu pullalertarput. Migisat taamaattut isikkatit qullartillugit
sannerlutit imaluunniit nerfallarlutit innangallutit qasuersaar-
nikkut annikillisarsinnaavatit. Periarfissaqarpat ullup ingerla-
nerani taamaaliortarit.

Pingaartumik nissutit pullattarpata alersit "qajannaaqqutil-
lit" (stottestrgmpit) ikiuutaasinnaaapput. Aamma aap inger-
laarneranut sungiusaatit misilissinnaavatit.

Stgttestrgmpit napparsimavimmi pisssarsiarineqarsinnaap-
put. Tamanna pillugu juumooq oqaloqatigiuk.

Taqqani tinusoornerit
Taqqani tinusoornerit (taqqat neruttorneri) naartunerup inger-
lanerani aap nissunut ingerlaarnerata pitsaannginnerulernera-
nik peqquteqartarput, illissap kuutsini taqqat naqikkaangatigit,
aamma nalinginnaasumut naleqqiullugu taqqat tilleqanngitsut
neruttornerusarmata. Aak nissuni katersuuttarpog, nissullu
pullalersinnaallutik. Tamanna annikillisinniarlugu siniffinni
isikkavit nalaaniittut niului qaffatsinniarlugit ikorfalersinnaa-
vatit. Ullukkut nissunni taqqat tilleqanngitsut pumpii sungiu-
sartarsinnaavatit aammalu immaqa stgttestrgmper atorlugit.
Imaruaninneq pillugu immikkoortoq takuuk.
Sungiusarnermut pilersaarummi aap kaaviiaarneranut sun-
giusaatit pitsaasut ilaapput. Taqqanik tinusoornerit aamma
utsuit paavisa amersaanni imaluunniit naalungiarsuup aqqu-
taani pinngorsinnaapput. Amerlanerni ernereernerup kingor-
na namminneq peeruttarput, taama pisoqanngippat nakorsaq
oqaloqatigiuk.



Hamorroider

Hamorroider er det samme som dreknuder, men
her sidder de i endetarmsabningen. De kan give
klge, irritation og smerter. Generende haeemorroi-
der kan behandles med salve. Spgrg legen. Du kan
forebygge heemorroider ved at holde maven i or-
den ved at spise masser af fiberholdig mad og drik-
ke vand samt lave gvelser for blodcirkulationen og
knibegvelser.

Tandkgdet

Tandkgd og slimhinder kan blive heaevede og
blgde mere, end de plejer. Det skyldes hormon-
pavirkninger. Tandleeger anbefaler, at du bruger
tandtrdd og tandstikker, og at du konsulterer din
tandleege en ekstra gang i graviditeten.

Hyppig vandladning

I de forste maneder og i slutningen af graviditeten
er det almindeligt at fgle, at du skal tisse hele tiden.
I begyndelsen af graviditeten skyldes det formen-
tlig pget blodgennemstrgmning i livmoderen og
omkring blaeren. I sidste del af graviditeten er det,
fordi barnet trykker pd bleren. Begynder det at
svie, ndr du tisser, sa 4 leegen eller jordemoderen
til at kontrollere, at du ikke har fdet blaerebeteen-
delse. Risikoen for blaerebeteendelse er gget, mens
du er gravid, pga. den hormonelle pavirkning.

Ufrivillig vandladning/inkontinens

Det er en stor fordel for dig, at du treener dine baek-
kenbundsmuskler i hele graviditeten. P4 den made
kan du forebygge problemer med ufrivillig vand-
ladning (inkontinens), bide mens du er gravid og
efter fadslen. Du kan bruge det lille program, der er
her i bogen pd s. 84.

Forstoppelse
Mange gravide fir problemer med forstoppelse.
Det kan skyldes mindre fysisk aktivitet.

Ved at spise mange fibre, drikke rigeligt og veere
fysisk aktiv, kan forstoppelse forebygges.

Fibre er de stoffer i maden, som tarmen ikke kan
nedbryde. Fibre fylder i tarmen, forbedrer tarmens
bevagelser, giver blgdere og hyppigere affgring.

Spis meget rugbrgd og grovbrad, knaekbrgd og
grove skorper.

Spis havregrgd eller havregryn.

Spis forskellige frugter og grgntsager hver dag,
de giver bade vitaminer, mineraler og fibre.

Spis mange kartofler, brune ris eller fuldkorn-
spasta, det indeholder fibre og metter godt.

Drik mindst 2 liter vaeske om dagen, gerne vand.

Fi motion hver dag, gature, skiture eller anden
fysisk aktivitet, det styrker tarmens arbejde.

Brug "HUSK” (et fiberrigt drys) pd havregrad,
yoghurt eller i et glas vand.

Svesker, rosiner og tgrrede abrikoser hjelper
ogsd mod forstoppelse.

Halsbrand

Halsbrand er en almindelig gene i sidste halvdel
af graviditeten, hvor barnet fylder mere og tryk-
ker opad. Det kan lindres pa forskellig made, f.eks.
med kiks og maelk og undga krydret og fed mad.
Nogle far hjlp af neutraliserende mavepulver el-
ler tyggetabletter. Juice kan forsteerke halsbrand,
sd prov at drikke noget andet. Andre har glede af
at spise mandler. Det er ogsd en god idé at have en
ekstra pude under dit hoved og dine skuldre, nar
du ligger ned.

Klge

I de sidste graviditetsmaneder er det almindeligt,
at du har klge. Nogle har mere voldsom generende
klge end andre. Det er iser under fodsalerne, i
handfladerne og pa maven - uden noget synligt
udslet. Denne "graviditetsklge” opstir pga. en
pavirkning fra leveren, og den kan hos enkelte
gravide gé over til gulsot. Bide klge og evt. gulsot
forsvinder efter fadslen. Tal altid med leegen eller
jordemoderen om klgen, da den i nogle tilfeelde
skal behandles.

Huden

Hvis du tidligere har haft tendens til fedtet hud for
din menstruation, kan det samme komme nu. Hu-
den tgrrer hurtigere ud, ndr du er gravid. Terheden
og klgen i huden kan mindskes lidt ved brug af cre-
mer, og nogle synes, det hjelper at drikke meget
vand.

Pigmentering

En del gravide fir mere pigmentering og derved
lettere brune pletter pd huden. Pigmenteringen
skyldes en gget produktion af hormoner. Hvis du er
meget i solen, gger du risikoen for pigmentering,
og nogle af pletterne kan blive ved med at vaere der,
efter du har fadt, selv om de oftest mindskes.

Graviditetsstriber (streekmeerker)
Graviditetsstriber er hormonelt betingede straek-
ninger i underhuden. Det er ofte arveligt betinget.
Cremer mindsker desveerre ikke striberne, men
smgrer du maven ind, kan det gge dit velvare og
give dit barn lidt massage.



Hamorroidit
Haemorroidit taqqani tinusoornerit assigaat, taakkulu erluup
ammanerani inissisimasarput. Ungilatsitsisinnaapput, paamin-
narsinnaallutik annernarsinnaallutillu. Hemorroidit akornu-
taasut tarngummik nakorsarneqarsinnaaput.

Nakorsaq aperiuk

Ipaguaqarluartunik (nerisarisat takukkit) aamma iffiukka-
nik karrinit seqummarluttunit sanaanik nerisarnikkut, imer-
mik imertarnikkut aamma aap ingerlaarneranut aammalu
kuutsip naqqanik egittaarineq atorlugit sungiusartarnikkut
naatit pitsaasumik ingerlaartillugit heemorroidit pinaveersaar-
tinneqarsinnaapput.

Ikkiit

Ikkiit ameraasallu pisarnerminniit pullannerusinnaapput aam-
ma aanaartarnerusinnaallutik, tamanna hormoninit sunner-
tinnermik peqquteqarpoq. Kigutit nakorsaata kukkaajaammik
ujalussiamik aamma kukkaajaatinik atuisarnissat aammalu
naartunivit nalaani suli ataasiarlutit kigutit nakorsaannukaqqj-
nissat innersuussutigaa.

Querusoqqajaaneq

Naartunerup aallartinnerani qaammatini siullerni kingullerni-
lu arlalinni querusuttuaannarnermik misiginerit nalinginnaa-
voq. Naartunerup aallagqaataani illissanni nakasuillu eqqaani
aap ingerlaarneruneranik peqquteqartoq ilimanarpoq. Naar-
tunerup naggataata tungaani meeqqap nakatsunnik nagitsi-
nera peqqutaavoq. Quigaangavit qasilikkaangat nakasunnik
aseruuttuulersimannginnissat eqqanaarniarlugu narkosamut
imaluunniit juumuumut quut misissortiguk. Naartuninni hor-
monit sunniinerat peqqutigalugu nakasunnik aseruuttoornis-
samut ulorianartorsiornerit annertuneruvoq.

Quisoortarneq/aqussinnaanagu quisarneq

Naartunivit ingerlanerani tamarmi kuutsivit naqgani nukiit
sungiusartarnissaat ilinnut iluaqutaasorujussuussaaq. Taamaa-
lillutit quisoortarneq (aqussinnaanagu quisarneq) pillugu ajor-
nartorsiutit pinaveersaartissinnaavatit, naartuninni aamma
ernininni. Sungiusaat annikitsoq atuakkami uani qupperneq
85-miittoq imaluunniit plakatimik sungiusaatinik imalimmik
Liberoklubbimeersumik pissarsigit.

Manngertitsineq
Naartusut amerlasuut manngertitsinermik ajornartorsiuteqar-
tarput. Tamanna timimik aalatitsinnginnerunermik peqqute-
qarpoq. Fiberit amerlasuut nerinerini, naammattumik imer-
tarnermi aammalu timip aalatilluartarnerani, manngertitsineq
pinaveersaartinneqarsinnaavoq. Fiberit stoffiupput inalussat
nungutissinnaanngisaat. Fiberit inalukkani initusarput, ina-
lukkat aalanerat pitsaanerulersittarlugu aammalu aqinnerusu-
mik akulikinnerusumillu anartitsisarlutik.

Annertuumik iffianik aamma seqummarluttunit ifflukkanik,
knaekbrgdinik aamma skorper-nik seqummarluttunik nerisarit.

Issingiassanik uutanik imaluunniit uunneqanngitsunik ner-
sarit.

Ullut tamaasa paarnanik naatitanillu assigiinngitsunik neri-
sarit, taakku fiberinik akoqarluarput qaarsillatsitsilluartarlu-
tillu.

Naatsiianik, qaqorteqqasunik kajortunik imaluunniit fuld-
kornspastanik amerlasuunik nerisarit, fiberinik akogarluarput
qaarsillatsitsilluartarlutillu.

Ullormut minnerpaamik 2 liter imertaruk, imeq pitsaaneru-
v0(.

Ullut tamaasa timigissartarit, pisuttuarlutit, sisorarlutit ima-
luunniit allatut timit aalatillugu, inalussat sulinerat nukittorsar-
tarpaa.

[ssingiassani, yoghurtimi imaluunniit imermi immiartorfim-
mut "HUSK” (nakkalatsigassaq fibereqarluartoq) atortaruk.
Aamma paarnarsuit gernertut, seqquluttut abrikosillu panertut
manngertitsinaveersaarnermut iluaqutaasarput.

Ukutserlunneq

Naartunerup affaani kingullermi, meeqqap initunerulernerani
qummullu naqitsinerulernerani ukutserluttarneq akornutaa-
voq nalinginnaasoq. Tamanna assigiinngitsutigut annikillisin-
neqarsinnaavoq, soorlu kiks aamma immuk pisarlugu, nerisas-
sallu akoornegarnikut orsoqarpallaartullu pinaveersaarlugit.
[laasa ukutsigissaatit qajuusaasat naanut atugassiat imaluun-
niit tamuasassiat atorlugit ikiorneqartarput. Juicip ukutser-
lunneq sakkortusitissinnaavaa, misilillugu allamik imerit. Allat
mandelit nerillugit nuannaarutigisarpaat. Aammalu innanga-
gaangavit niaqquit tuivillu ataani akisivit saniatigut allamik
inissiinissat isumassatsialaavoq.

Ungilatsitsisarneq

Naartuninni qgaammatini kingullerni ungilatsitsisarneq nalin-
ginnaavoq. Ilaat allanut naleqqiullutik annertuumik iluaatsu-
mik ungilatsitsisarput. Pingaartumik aluni, itummani naanilu
- anillannernik takussaasoqanngikkaluartoq. "Naartunermi
ungilatsitsineq” pineqartoq tingummit sunnerneqarnermik pis-
suteqarpoq aammalu naartusuni ataasiakkaani sungarpallan-
ninnguussinnaalluni. Ernereernerup kingorna ungilatsitsineq
sungarpallalersimasinnaanerlu peeruttarput. Ungilatsitsinerit
pillugit juumooq imaluunniit nakorsaq oqaloqatigiuk, ilaatigut
nakorsarneqartariaqartarmat.

Ameq

Siusinnerusukkut aaqalernissavit nalaani ammit orsoqartar-
simappat maanna aamma taama pisoqassaaq. Naartuninni
ammit paneqqajaanerussaaq. Ameq panertoq ungilatsitsinerlu
creminik atuinikkut annikillisarneqarsinnaavoq, ilaat aamma
imermik imerluartarneq iluaqutaasoq isumaqarput.

Ammip qalipaateqalernera

Naartusut arlalissuit amiat qalipaateqarnerulersarpoq, taa-
maattumillu amermi kajortunik milagalernerusarlutik. Ammip
qalipaateqalernera hormoninik sanaartornerunermik peqqu-
teqarpoq. Seqinermiilluartaruit, amivit qalipaateqarneru-
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@get blodmaengde
Din blodmaengde gges med 1,5 1 fra ca. 4 til 5,5/6
1 op til 33. uge. Pulsen stiger fra 70 til 80/85 i slut-
ningen af graviditeten pga. den ggede blodmzang-
de - det er ogsd en medvirkende arsag til, at du
bliver mere forpustet.

Hormoner

Hvis du sveder mere og taber lidt mere hdr, end du
plejer, skyldes det prolaktin, det maelkedannende
hormon.

Udflad

Neesten alle gravide har en gget maengde udflad.
[ slutningen af graviditeten kan det vaere sd tyndt
og flydende, at nogle tror, det er fostervandet, der
siver. Hvis det lugter, svier eller klgr, kan det vaere
tegn pa svamp. Du kan tale med jordemoderen el-
ler lzgen om at f det behandlet.

Plukkeveer

Livmoderen er en muskel, der traekker sig sammen
med mellemrum, uden vi maerker det. Det fortsaet-
ter den med under graviditeten, og jo stgrre den

bliver, jo tydeligere bliver sammentrakningerne.
Den treener til fadslen. Alle gravide har plukkeveer.
Plukkeveer er uregelmaessige sammentraekninger
i livmoderen. Plukkeveer ggr ikke ondt, men kan
godt vaere ubehagelige. Nogle har plukkeveer fra
14. uge, andre forst de sidste uger af graviditeten.
Begge dele er normalt.

Livmoderen bliver hard et gjeblik for derefter at
slappe af og blive blgd igen. Antallet af disse sam-
mentraekninger, og hvordan de fales, er meget
forskellige. De kan komme, fordi du bevager dig
meget, fir et stgd, har forstoppelse, bleerebetan-
delse, eller hvis du er stresset. De kan ogsd udlgses
under orgasme.

Hvis du bliver nerves, fordi det er svaert at skelne
mellem plukkeveer og eventuelt for tidlige veer, si
lad jordemoderen eller leegen undersgge dig.

En spids mave er tegn pa, at du venter en dreng.
En rund stor mave og en bred numse betyder, at
det bliver en pige.

Sandt eller falskt?

Det sagde man i gamle dage. Fakta er, at gravide

beerer vaegten pa forskellig made, bade fra gravi-

ditet til graviditet og fra kvinde til kvinde



lernissaanut ulorianartorsiorneq annertusissavat, aammalu
milaat takkuttartut ernereernerup kingorna milligaluarlutik
uninngaannarsinnaapput, amerlanertigut annikillisaraluarlu-
tik.

Naartunerup nalaani silliusat (strekmarker)
Naartunerup nalaani silliusat ammip alliup hormoninit sunner-
neqarneratigut siaartinneqarneranit pissuteqarput. Ilaatigut
kingornuttagaasarput. Ajoraluartumik cremit titarniusat anni-
killisissinnaanngilaat, naatilli tanilluartarukkit illit iluarusun-
nerit annertusitissinnaavaat qitornallu tagiartulaarlugu.

Aap annertunerulernera

Sapaatit akunnerisa 33-issaat tikillugu aat 1,5 l-mik, tassa 4 lite-
rimiit 5,5/6 literimut annertusissaaq. Aap annertusinerunera
pissutigalugu tillernerit naartunivit naajartulernerani 70-miit
80/85-mut qaffassaaq - tamannalu aamma anertikkaqqajaane-
runinnut pissuteqarluni.

Hormonit

Pisarninniit kiagunnerusalersimaguit nutsatillu katanneru-
laarlutik, prolaktin-imit peqquteqarpoq, taanna tassaavoq
immummik sanaartulernissamut hormoni.

Utsunniit aniasoq
Naartusut tamangajammik utsumminniit aniasoqarnerusar-
put. Naartunerup naalernerani ima imerpalatigisarpoq kuutsi-

Naartuneq

gisarlunilu, ilaasa naartup ernga seerisoralugu isumagartarlu-
tik. Tipeqaruni, qasilititsiguni imaluunniit ungilannartuuguni
svampimut ilisarnaataasinnaavoq. Tamanna nakorsartinniar-
lugu juumooq imaluunniit nakorsaq ogalogatigisinnaavat.

Ernisulluni noqatsiartarnerit
Mliaq nukiuvoq akuttogatigiiaamik, uagut maluginngisatsin-
nik, eqikkartartoq. Naartunerup nalaani taama ingerlaannas-
saaq alliartuinnarneranilu aamma ersarissigaluttuinnartumik
eqikkartarneri erseqqissiartortarput. Erninissannut sungiusar-
poq. Naartusut tamamik ernisullutik nogatsiartarput, taakku
tassaapput - akuttoqatigiiaanngitsumik illissap eqikkarneri.
Ernisulluni nogatsiarnerit annernarneq ajorput, iluaatsuu-
sinnaallutilli. Naartusut ilaat ullut 14-ikkaarlugit ernisullutik
noqatsiartarput, allalli aatsaat naartunermi sapaatit akunne-
rini kingullerni. Taakku tamarmik nalinginnaasuupput.

llliaq sivikitsunnguamik manngertittarpoq kingornalu qa-
sukkariarluni aqileqqilluni. Eqikkarnerit taakku amerlassusii
qanorlu malugineqartarnerit assigiinngitsorujussuupput. Aala-
vallaaruit, qupinnguallakkuit, anassannit manngertitsiguit,
nakasunnik aseruuttoorsimaguit imaluunniit stresseruit tak-
kussinnaapput. Aamma kinguaassiuutitigut atoqatigiinnermi
inernermi takkussinnaapput.

Ernisulluni nogatsiarnerunersut imaluunniit siusissukkut er-
nisunnerunersut/nipilliunnerunersut ~ annilaanngatigigukku,
juumuumut imaluunnit nakorsamut misissortigit.

Naatit inngigippata nukappiaraanissaa ilimanarpoq. Naat
angillutik ammalortuuppata nulullu silippata niviarsiaraas-
saaq.

Hlumoorpa imaluunniit ilumuunngila?

Qanga taamak oqartoqartarpoq. Piviusoq tassaavoq, naar-
tusut ogimaassuseq assigiinngitsumik tigumiartarmassuk,
naartusumiit naartusumut aamma arnamiit arnamut.
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Pi vej til at blive far

Det er kvinden, der bliver gravid, men som mand
er du ogsa ved at blive far. For nogle mend kan det
vaere svaerere at forstd - isaer i begyndelsen hvor
det ikke kan ses. Andre bliver med det samme glade
og maske stolte. Hos de fleste er der mange forskel-
lige tanker og falelser pd én gang.

Mens alt det fysiske sker i kvinden, har du som
mand alle muligheder for at veere med i processen
lige fra starten af graviditeten. Jo mere du deltager
i konsultationer, indkgb og andet, der handler om
graviditet og fadsel, des mere fir du som mand ind-
sigt og betydning. Det giver dig en mulighed for at
fa et mere ligestillet forhold til barnet.

Det kan veere sveert at fglge med i kvindens re-
aktioner og behov. Manden og hans behov kan let
blive overset. Derfor er det vigtigt, at du som kom-
mende far er med hele tiden, og at du giver udtryk
for dine egne tanker - bade negative og positive.

Forst og fremmest vil I fa stor gevinst af, at T stgt-
ter hinanden og stir sammen om at blive forzldre.

Fadre og fedsler

Grgnlandske faedre er i dag neesten altid til stede ved
fodslen. Det er en forandring, der er sket i mange
lande: I Sverige og Danmark er feedre med ved om-
kring 95% af fadslerne, mens det for f.eks. England
og Australien ligger mellem 60-80%.

I gamle dage var det af og til manden, der mdtte
vaere jordemoder, ndr familien boede i en lille bygd
eller 14 i sommerlejr. Hvis fadslen fandt sted p en
sygeplejestation eller pd hospital var det mere al-
mindeligt, at det var kvindens mor, eller sgster eller
en anden kvinde fra familien, der stgttede kvinden.
[ dag er der mange kvinder, der har karesten eller
manden med til fadslen, det ngjagtige tal vides ikke.

Fadrene som pionerer

Faedre, der i dag deltager ved deres bgrns fadsler er
stadig "pionerer”, der er ved at skabe traditioner,
blive klar over deres behov og ved at stille krav til
fodsels- og barselsmiljgerne.

Mzend, som fir bgrn i dag, har ikke mange
feedre-forbilleder. Men sandsynligvis er deres egne
feedre nogle af de forste i verdenshistorien, som var
med til deres fadsel. Alligevel var de “traditionelle
faedre”, der ikke havde orlov, ikke var alene med
spaedbarnet, ikke gik med barnevogn alene pa ga-
den eller tog pd ture alene med deres smd bgrn. Det
ggr rigtig mange meend i dag, selvom der stadig er
masser af ulighed i fordeling af opgaver og ansvar.
Men aldrig tidligere har si mange fedre varet
sammen med deres smd bgrn og babyer. Heller
ikke ndr det gaelder orlov, har vi fgr set si mange
meend veere pd banen.

Huad er en god far?

Mand, der bade for og efter fadslen bliver
bedt om at fortaelle, hvordan de opfatter, hvad
en god far er, siger, at det er at:

* veere engageret

* have tid

* vere opmarksom, naervaerende og
deltagende

o vere kerlig

* yare sammen

* vaere interesseret og omsorgsfuld

Hvis det skal blive virkelighed, og der skal opstd

staerke far-barn-band, ma maendene selv:

* veere bevidste i beslutningen om at fi/have barn

» veere med ved alle undersggelser og konsultationer
- stille egne spgrgsmal

» gatil fadselsforberedelse - det gger faellesskabet
om det at skulle have barn

* bruge si meget tid som muligt sammen med
mor og barn helt fra starten

» finde ud af og krzeve at have sin egen rolle over
for mor og barn

* sporge om hjeelp fra sygehuspersonalet og
sundhedsplejen til at leere at holde/skifte/
kontakte barnet, hvis der er behov

* vaere nerverende pd barselsopholdet

* tage s meget orlov, som det er muligt

» sgrge for at have stunder alene med barnet og
holde pd at ggre tingene pd deres egen made



Ataatanngulemeq

Arnaq naartuvoq angutitulli illit ataatanngulerputit. Angutit
ilaannut tamanna paasiuminaannerujussuusinnaavoq - pi-
ngaartumik aallagqaataani suli takuneqarsinnaanngikkal-
larnerani. Allat ingerlaannaq nuannaalersarput immaqalu
tanngassimaarutigalugu. Amerlanerpaani eqqarsaaterpassuit
misigissuserpassuillu ataatsikkut takkuttarput.

Timikkut pisussat arnap timaani pinerini, illit angutitut
naartunerup ingerlanera aallaqqaataaniit peqataaffigissallugu
periarfissagarputit. Naartunermut erninermullu tunngatillugu
misissortinnerni, pisiniarfissornerni allanilu peqataanikkut,
angutitut paasisaqarnerulissaatit aammalu pingaaruteqarne-
rulerlutit. Tamatuma meeqqamut tunngatillugu naligiinneru-
sumik attaveqarnissamut periarfississavaatit.

Arnap qisuariarnerinut pisariaqartitaanullu - malinnaa-
niarneq ajornakusoorsinnaavoq. Angut pisariaqartitaalu
qaangiinnarneqariataarsinnaasarput. Taamaattumik ataatan-
ngortussatut suni tamani pegataanissat aamma nammineq
eqqarsaatinnik anitsinissat - nuanniitsut pitsaasullu - pingaar-
tuuvoq.

Siullertut pingaarnertullu tapersersoqatigiinnersi angajog-
qaanngortussatullu  ataqatigiinnersi ilisinnut annertuumik
iluanaarutaassaaq.

Ataatat erninerlu

Ataatat kalaallit tamatigungajak erninermi najuuttarput. Allan-
nguut tamanna nunani assigiinngitsorpassuarni pivoq: Sverigimi
Danmarkimilu angutit erninerit 95%-iisa missaanni najuuttarput,
kisiannili Tuluit Nunaanni Australiamilu 60-80% akornanniillutik.
Qanga ilaqutariit nunaqarfimmi imaluunniit aasarsiorfimmi
najugaqaraangata, angut ilaatigut ernisussiortuusariaqartar-
poq. Ernineq peqqissaavimmi imaluunniit napparsimavimmi
pisimappat, arnap anaanaa imaluunniit qatanngutaa arnaq,
imaluunniit arnaq ilaqutariit iluani alla tapersersuisutut peqa-
taasarpoq. Ullumikkut arnat amerlasuut angutaatertik ima-
luunniit uertik erninermi ilagisarpaat, qganoq amerlatigineri
erseqqissumik ilisimaneqanngilaq.

Angutit maligassivisutut

Ullumikkut ataatat gitornamik inunngorneranni peqataasut suli
"maligassiuisuupput” ileqqunngunngortitsilersut, pisariaqartita-
minnik ilisimaarinnilersut aamma erninermi ernereernermilu
avatangiisinut piumasagartut.

Ullumikkut angutit meerartaartut ataataminnik maligassa-
qarpallaanngillat. Kisianni imaassinnaavoq taakku angutaat
nunarsuup oqaluttuarisaanerani siullerpaajullutik qitornamik
inunngornerani peqataasimasut. Taamaakkaluartoq "pisarner-
tut ataataapput”, sulinngiffeqanngillat, naalungiarsuk kisimee-
qatiginngilaat, kisimiillutik aqqusinermi meeqqap qamuserlutik
pisuttuanngillat imaluunniit kisimiillutik meeqqatik mikisut
angalaaqatiginngilaat. Ullumikkut anguterpassuit taamaalior-
tarput, naak suli suliassat akisussaaffiillu agguataarneranni
naligiinnginnerit amerlagaluagisut. Kisianni siusinnerusumut
naleqqiullugu ataatat amerlasuut meeqqatik mikisut aamma
naalungiarsuutitik ilagisarpaat. Aamma sulinngiffeqarneq pine-
qaraangat, aatsaat taamak angutit amerlatigisut peqataasalerput.

Naartuneq

Ataataq pitsaasoq suna?

Angutit erninerup siornatigut kingornatigullu, ataataq pit-
$aasoq qanoq ittuunersoq oqaluttuaqquneqaraangamik
akissutaat aajuku:

* najuunneq

* piffissaqarneq

* eqqumaffiginninneq, qanilaarneq aama peqataaneq
* asannittuuneq

* najoqatigiinneq

* soqutiginninneq aamma isumassuineq

Ataatap gitornallu akornanni ataqatigiinnerit sakkortuut piviu-
sunngussappata angutit namminneq:
meerartaarnissamut/meeragarnissamut aalajangiussineq
ilisimaarissavaat

misissortinnerit nakorsiarnerit tamaasa peqataaffigissavaat
- namminneq apeqquteqartarlutik

erninissamut piareersarnerni peqataassapput - meerartaar-
tussatut ataatsimoorneq annertusitittarpaa
aallaqqaaterpiaanit anaanamut meeqqamullu sapinngisaq
naapertorlugu piffissamik atuissapput

anaanaasumut meeqqamullu atatillugu nammineq inis-
sisimanerup nassaarinera aamma inissisimanissamik
piumasaqarneq

pisariagarpat meeqqap tigumminissaa/nangilersornissaa/
attaveqarfiginissa pillugit napparsimavimmi sulisunik
peqqissaasunillu ikiorneqarnissamik apeqquteqarneq
erninerup kingorna uninnganermi najuunneq
periarfissaasinnaasoq naapertorlugu sivisuumik sulinngif-
feqarneq

meeqqap kisimeeqatiginissaanut piffissaqarnissaq aammalu
nammineq iliortarsinnaanermut piumasaqarneq

Ernineq piffissarlu siulleq ataatap meeqqallu akornanni naa-
pinnissamut tunngaviuvoq. Inuuneq naallugu attaveqaqati-
giinnissamut aallagqaataavoq. Naalungiarsuup sapinngisamik
ilaginissaa pingaaruteqarpoq, tassa suli ilaginerunissaanut
kajumilersitsisarami - toqqissisimaneq aammalu ataataanissa-
mut piginnaasat annertusitinneqartarput.

Ataatat naalungiarsuillu

Ataataasut erninermiit meeqqamut pingaarnertut illersorne-
qarsinnaasumik akisussaasuusinnaanerat misissuinerit tamar-
mik takutippaat. Anaanap imaluunniit ataatap pingaarnertut
akisussaasuusimanera aallaavigalugu, kingusinnerusukkut
assigiinngissutsimik ~takusagartogarsinnaanngilaq. Taama-
tuttaaq kinguaariiaat akimorlugit misissuinerit ataatat mee-
gqaminnut attaveqarnerminnut atatillugu toqqissisimasumik
tunngaviusinnaanerat takutippaat, tassa arnat angutillu attave-
qarnissamut assigiimmik periarfissaqarput.



Fodslen og den forste tid er et godt grundlag for et
mgde mellem far og barn. Det bliver starten pa en
livslang kontakt. Det, der er afggrende er at vare
sammen med spaedbarnet, for det gger lysten til at
vaere endnu mere sammen med det - og gger tryg-
heden og fars evne til at vaere far.

Fadre og spedbgrn

Alle undersggelser viser, at fedre er i stand til at
have hovedansvaret for et barn lige fra fadslen pd
forsvarlig méde. Der er ingen forskelle at spore hos
bgrn bagefter, ud fra om det har veret mor eller
far, der har haft hovedansvaret. Ligeledes viser
undersggelser pd tvaers af generationer af faedres
evner til at udggre en tryg base mht. tilknytning
for deres bern, at maend og kvinder har samme
muligheder for tilknytning.

Det er ogsd vist, at faedrene straks efter fadslen
indstiller sig pa spadbarnet, selvom de har haft
forestillinger og tanker om et stgrre barn end en
baby far fadslen. Og det er ogsa vist, at faedre kan
indleve sig i spaedbgrn i lige sa stort omfang, som
mgdre kan det.

Men: Tid er afggrende. S athaengigt af omfanget
aftid sammen, bliver faedre knyttet til spaedbgrn pa
samme made og i samme omfang som mgdre. Den
eksisterende forskning viser, at feedre og mgdre
gennemgdende har en meget ens made at vere
sammen med spadbarnet, ndr de er alene med
det. Der er selvfolgelig visse forskelle, men ingen
forskelle der har betydning for opfyldelsen af bar-
nets fundamentale behov.

Aftaler og samtaler imellem fadre og
mgdre

Selvom der ikke er store forskelle imellem mzends
og kvinders made at veere sammen med spaedbgrn
pé, sd har meend og kvinder ofte meget forskellige
mdder at tale om barnet og deres samvaer med det
pa. Nar kvinder for fodslen taler om det kommen-
de barn, taler de ofte om spaedbarnet og det nere
samvaer med det, mens maend oftere taler om at
gore noget sammen med et stgrre barn og om at
lege med det.

Forskellene viser sig ogsa efter fadslen, nar maend
og kvinder fortzeller om at veere sammen med bgr-
nene: Kvinden taler ofte om det neere, gmme sam-
veer, kontakt - om relationen. Mens manden taler
om det legende, fysiske, vilde, sjove, speendende
- om at vaere sammen om noget. Men mens dette
ofte er med til at skabe konflikter og give billedet
af to meget forskellige slags foraeldre, er der som
sagt intet, der tyder pa, at foraldrene hver for sig

er seerlig forskellige i deres faktiske samvaer med
spedbarnet.

Det er derfor vigtigt at fi snakket om parforholdet
og syn pa ligestilling. Det er vigtigt, far barnet kom-
mer, at I gennemtzenker og diskuterer og prever at
forestille jer fremtiden sammen: Dels fordeling af
ansvar - hvem star op om natten og skifter, hvem
henter, hvem leegger i seng osv. - lige eller ulige
fordelt? Og dels meengde af samver med barnet
- skal den ene veere hovedperson i de farste dr og
dermed udvikle de staerkeste bdnd resten af livet,
eller skal der veere ligestilling? Og ikke mindst:
Prioritering i forhold til arbejde - hvad er vigtigst
de kommende 18 ar?

At blive far og alt, hvad det medferer, betyder me-
get for udviklingen af manden og hans psyke. At
blive far kan udvikle de traek hos manden, der star
i direkte modsatning til voldelige tendenser, som
man ser hos nogle mand. Ansvaret, tilknytningen
og indlevelsen i barnet er nogle traek, der fajes til
den mandlige psyke i forhold til det traditionelle
billede af maskuliniteten.

Faderskabets betydning er fundamentalt for man-
dens udvikling - ikke mindst hans psykiske udvik-
ling. At blive skilt fra sine bgrn er knusende. De
psykiske processer, der er involveret i det at blive
far, er omveeltende. For de fleste er det en berigen-
de proces.

Dette peger sammen med mange andre forhold
pd, at der faktisk er foregdet og fortsat foregdr en
udvikling i faderskabet i disse dr - at der méske
kan blive et indhold i begrebet "en ny far”. Sam-
menholdt med vores viden om, at samver med
barnet gger lysten til at veere sammen med det, vi-
ser dette hen til en i historisk forstand enestdende
mulighed: Muligheden for at skabe betingelser for
opbygning af steerke far-barn-bdnd fra starten.



Aamma ersertarpoq, ataatat naalungiarsummut inooriitsiarne-
ranit aaqqissortarnertik takutittaraat, naak meeqqap inuunera
sioqqulugu anginerunissaanik takorluugagarsimagaluarlutik
aamma eqqarsaateqarsimagaluarlutik. Aamma ataatat anaana-
tulli annertutigisumik naalungiarsummik sungiussisarnerisa
assigiinnerat takutinneqarsimavoq.

Kisiannili: Piffissaq aalajangiisuuvoq. Ataatat piffissaq naalu-
ngiarsummut atugaat apeqqutaalluni anaanat attaveqarnerata
assinganik annertussuseqarsinnaavoq. Misissuinerit piusut,
ataatat anaanallu naalungiarsuk kisimeeqatigigaangamikku
assigiittorujussuarmik pissuseqartartut takutippaat. Sooru-
nami ilaatigut assigiinngissuteqarput, kisiannili meeqqamik
tunngaviusumik pisariaqartitaasa naammassinissaannut pi-
ngaaruteqanngitsunik.

Isumagqatigiissutit aamma ataatat anaanallu

akornanni oqaloqatigiinneq

Angutit arnallu naalungiarsummik ilaginnittarnerat annertu-
nerusumik assigiinngissuteqanngikkaluartoq, arnat angutillu
meeqqaminnik ilagisarneranillu eqqartuisarnerat amerlasuu-
tigut assigiinngissuteqartorujussuuvoq. Arnat erninnginner-
minni meerassartik eqqartoraangamikku amerlasuutitgut naa-
lungiarsuk qanilaartumik ilaginissaa eqqartortarpaat, angutilli
eqqartoraangamikku meeraq anginerusoq peqatigalugu sam-
misaqarnissaq pinnguarnissarlu eqqartornerusarlgu.

Ernereernerup kingorna angutit arnallu meeqqap ilagisar-
nera eqqartoraangassuk assigiinngissutit ersertarput: Arnap
qanilaarneq, asannittumik najoqatigiinneq, attaveqarneq at-
tuumassuteqarneq eqqartornerusarpaa, angutilli pinnguarneq,
timimik atuineq, pikkusunneq, nuannisarneq, pissanganeq
ataatsimoornermut tunngatillugu eqqartortarlugu.

Tamannali  aaqqgiagiinninnernik  pilersitsisaraluartoq,
angajoqqaallu marluk assigiinngitsorujussuunerat takutissin-
naasaraluaraa, angajoqqaat immikkoorlutik piviusumik naa-
lungiarsuutiminnik ilaginnittarnerisa assigiinngissuteqarsin-
naaneranut ersittoqanngilaq.

Juumuuliaqqaarneq
Det forste besog hos jordemoderen

Naa rttmeq

Taamaattumik aappariinneq aamma naligiissitaanermik isi-
ginnittarneq pillugu oqaloqatigiinnissaq pingaaruteqarpoq.
Meeqqap takkutinnginnerani siunissassi eqarsaatigilluarlugu
oqallisigalugulu takorloorniarnissaa pisariaqarpoq: Akisussaaf-
finnik agguataarineq - kina unnuami makissava nangilersuil-
lunilu, kia siniffianiit aassavaa innartillugulu ilil. - assigiim-
mik imaluunniit assigiinngitsumik agguataassappat? Meeqqap
ilaginerata annertussusia - arlarsi ukiuni siullerni pingaarne-
rusutut inissisimassava, nassatarisaanillu inuunerup sinnerani
sakkortuumik attaveqarluni imaluunniit naligiissavisi? Minne-
runngitsumillu suliassanut tunngasut - ukiuni tulliuttuni 18-ini
suut pingaarnerussappat?

Ataatanngorneq nassatarisaalu tamarmik, ataataasup ine-
riartorneranik tarnikkullu pissusaanik annertuumik ineriar-
torneranik isumaqarpoq. Angutit ilaanni takuneqartartutut,
ataatanngorneq persuttaariarsinnaanerup akerlerluinnaanik
ineriartortitsisinnaavoq. Nalinginnaasumik anguterpalunner-
mut assilissamut naleqqiullugu meeqqamut akisussaaffik, at-
taveqarneq sungiussinerlu angutip tarnikkut pissusaanut ilaa-
lertarput.

Ataataanerup pingaaruteqassusia angutip ineriartorneranut
tunngaviuvoq - minnerunngitsumik tarnikkut pissusaata
ineriartorneranut. Meerarisanit avissaartinneqarneq aliat-
satsitsisarpoq. Ataatanngornermut atatillugu tarnikkut pisut
annertoorujussuupput. Amerlanernut tamanna pisimasoq pi-
suunngortitsisoq.

Tamanna pissutsillu assigiinngitsorpassuit ukiuni makkunani
ataataanerup ineriartorsimanera ineriartortuarneralu pillugit
tikkuussipput - immaqa oqariaatsimut "ataatamut nutaamut”
imaritinneqalersinnaasoq. Meeqqamik ilaginninnerup suli
ilaginerunissaanik kajumilersitsisarnera pillugu ilisimasatsin-
nut ataatsimoortikkaanni, oqaluttuarisaanermut atatillugu
immikkoorluinnartumik periarfissaaneranut  tikkuussivoq:
Aallaqqaataaniilli ataatap meeqqallu akornanni sakkortuumik
attaveqarnermut piumasarisat sannaasa pilersinnissaannut
periarfissaq.




Forestillinger og reaktioner

Dalbesluttede at fa barn, skete der noget nyt i jeres
parforhold. Foruden at veere partnere er I nu ogsa
blevet vordende foraeldre. Det betyder store foran-
dringer i et parforhold.

Bide hos den vordende mor og far er der sat en
masse tanker og folelser i sving: Hvordan bliver jeg
selv som foralder - og hvordan bliver min part-
ner? Hvordan bliver livet med et barn? Hvordan
pévirker det vores forhold? Hvilken indflydelse fir
det pd mit gvrige liv?

Mange er meget optaget af og har righoldige
forestillinger om, hvordan barnet og livet med det
bliver. Det kan veere meget forskellige billeder, man
danner sig. Ofte har kvinden isar billeder af det
lille speedbarn i sine forestillinger, mens manden
oftere kan have forestillinger om et stgrre barn,
f.eks. et han leger med. Det har imidlertid ingen
betydning for, hvordan man bliver som forzldre,
ndr farst barnet er kommet. Det er i begge tilfeelde
vigtige forberedelser til foraldreskabet at have
forestillinger om barnet og om sig selv og partne-
ren som foraelder.

T

Der kan ogsd komme perioder hos begge med
humgrsvingninger og reaktioner, som den anden
ikke kan forstd. Meget tit kommer tanker, fglelser
og humgrsvingninger ikke pd samme tidspunkter
i parforholdet. Nogle gange er den ene optaget af
noget, som den anden ikke er bergrt af lige pa dét
tidspunkt. Det, at kvinden har de fysiske oplevelser
af graviditeten, mens manden ikke har det, kan
vaere grundlag for mange forskelligheder i reaktio-
ner og falelser.

Graviditetsperioden er en periode, der kan berige
parforholdet med helt nye og dybere perspektiver.
Andre gange er det en periode, hvor sammenhold,
tolerance og omsorg sattes pd preve. Iser det at
acceptere, at den anden kan have reaktioner, tvivl
og frygt, som man ikke selv har eller kan forst,
bliver vigtigt.

Naartunermik timikkut ganilaarneq pingaartuuvoq
Fysisk neerhed er vigtigt




Takorluukkat qisuariaatillu

Meerartaarnissarsi ~ aalajangiukkassiuk  aappariinnissinni
nutaamik pisoqarpoq. Inooqatigiinnissi saniatigut maanna
angajoqqaanngortussanngorpusi. Tamanna aappariinnermi
allannguutinik annertuunik nassataqassaaq. Anaananngortus-
sami ataatanngortussamilu eqqarsaaterpassuit misigissuser-
passuillu aallartinneqarput: Uanga nammineq angajoqqaatut
ganoq ittuussaanga - aapparami? Meeraqarluni inuuneq ganoq
ittuussava? Aappariinnerput qanoq sunnerneqgassava? [nuuner-
ma sinneranut ganoq sunniuteqassava?

Amerlasuut meeraq qanoq ittuunersoq inooqatiginissaatalu
ganoq innissaa aalluttorujussuusarpaat takorluugarpassuaqar-
tarlutillu. Assiginngitsorpassuarnik takorluugaqartarput. Arnat
pingaartumik naalungiarsuarannguaq takorloornerusarpaat,
angutilli akulikinnerusumik meeraq anginerusoq, soorlu pin-
nguagqatigisassartik takorloortarpaat. Meerarli takkutereerpat
angajoqqaatut ganoq ittuunissamut annertunerusumik pingaa-
ruteqanngilaq. Taakku tamaasa eqqarsaatigigaanni, meeqqap
qanoq ittuuneranik aammalu nammineq aapparisallu angajoq-
qaatut qanoq ittuunissamik takorluuinerit angjogqaanngornis-
samut piarersarnermi pingaaruteqarput.

Aamma piffissap ilaani illuatungeriilluni aapparisap paasisin-
naanngisaanik isumaq aalasinnaasarpoq qisuariaateqartoqar-
tarlunilu. Aappariinnermi akulikitsorujussuarmik eqqarsaatit,
misigissutsit isummallu aalaneri ataatsikkoorlutik takkunneq
ajorput. Illaanneeriarluni arlaat aalajangersimasumik aappar-
mik piffissami tassani eqqarsaatiginngisaanik ulapputeqartar-
put. Angutip misiginngisaanik arnap naartunermik timikkut
misiginninnera,  assigiinngitsumik  qisuariarsinnaanernut
eqqarsaatinullu tunngaviusinnaavoq.

Naartunerup nalaata aappariinneq nutaarluinnarnik isikki-
vinnillu nutaanik pisuunngortissinnaavaa. llaannili piffissaa-
sinnaavoq, ataatsimoornerup, akaareqatigiinnerup isumas-
soqatigiinnerullu misilitsiffigisaat. Pingaartumik aapparisap
nammineq misiginngisanik paasisinnaanngisanillu qisuariaa-
teqarsinnaanera, nalornissuteqarsinnaanera aamma annilaan-
ngateqarsinnaanera akuerissallugit pisariaqarpoq.

0qaloqatigiinneq pingaartuuvoq

Nammineq ilisarisinnaanngikkaluarlugut aapparisap qisua-
riarnerisa ilungersorluni paasiniarnissaat pingaartuuvoq.
Arnaq timini isikkunilu pillugit isumassorneqarnissaminik
annertuumik pisariaqartitsisinnaavoq. Illuatungeriit suliffim-
minnut, soqutigisaminnut assigiinngitsunut, ikinngutinut
inuunermut ilil. tunngatillugu ernumassuteqarsinnaapput.
Paarlakaajaallusi erninissap qanoq ingerlanissaa meeqqallu
akornuteqannginnera  pillugu  ernumassuteqarsinnaavusi.
Qisuariarnerit ilumoorunnerat aapparisallu piumasarisai aal-
laavigalugit isumassuineq angajoqqaanngortussanut tamanut

aamma aappariinnerup angajoqqaanngornissakkut annertusi-
nissaanut "sungiusassallugu” pingaaruteqarpog.

Pingaarnerpaaq tassaavoq pisut pillugit oqaloqatigiinnis-
sarsi - ilaanneeriarlusi aamma allat oqaloqatigalugit. Aappa-
riinnerup iluani annertunerusumik arnaq tassaasarpoq naam-
mattumik oqalogatigiinnginnissinnik isumaqartoq. Tamanna
angutip pisut pillugit oqaloqatigiinnissamik kissaateqanngin-
neranik isumaqartuaannanngilaq. Assigiinngitsutigut oqalo-
qatigiinnissamut periutsit - pingaartumik sanngiiffiit pillugit
- illuatungeriit toqqissisimaffigisaat, kiffaanngissuseqarfigisai
aamma paasineqarfissai nassaarissallugit pingaarutegarput.
Aapparisap periusia piumasarisaalu malillugit oqalogatigiin-
nertut misiginnginnissaq aammalu assigiinngitsunik isuma-
garsinnaaneq inissalerlugu oqalogatigiinnissaq pingaarpoq.

Taamaattumik ilaanneeriarluni allamik oqaloqateqarnis-
saq, atuakkat, quppersakkat internetti allallu isiginneriaasiat
atussallugu pitsaasuupput. Angajoqqaanngortussanut atuagar-
passuarnik nassaassaqarpoq - taakkunanilu pingaarnerpaat
tassaapput atuareerneranni oqaloqatigiissutigineri.

Kinguaassiuutitigut atoqatigiinneq

Mluatungeriilluni pisariagartitat oqaatigisarnerat kinguaas-
siuutitigut inooqatigiinnissamut alloriarneruvoq siullerpaaq.
Sooq massakkut kajuminnerlusi/kajuminnginnerlusi ogalut-
tuarisiuk. Piffissaq ingerlasinnaavoq - misilillugu sungiusar-
siuk.

Naartunerup ingerlanerani tamarmiusumi kinguaassiuuti-
ti-gut atoqatigiinnermut kajumissusersi allanngorsinnaavoq.
Pingaartumik aallagqaataani arnat iviangit annernarnerannit,
merianngunermit qasoqqanermillu sunnerneqarsimasinnaap-
put. Immaga timikkut qanilaarnerup, kialaarnerup attualaaqa-
tigiinnerullu atoqatigiinnermit pingaarnerusutut misigisima-
vutit. Tamanna nalinginnaavoq. Immaqa kinguaassiuutitigut
atoqateqarnissamut pisarninniit kajuminnerusunut ilaavutit.
Aamma tamanna nalinginnaavoq. Immaqa/immaluunniit uiit/
angutaatit tunuarsimaalaarpoq. Oqalogatigiissutigisiuk.

llaat ilaatigut iviangimik anginerulernerat, naartunerup
takuneqarsinnaaleriartornera naallu iluani meeranngoriar-
tortoq pissutigalugu pilerinarnerusutut misigisarput. Angutit
amerlasuut taamaalillutik aamma kajuminnerulertarput.

Allat kinguaassiuutitigut kajuminnanngitsutut misigisar-
put. Aamma merianngusarnerup, gasogqasarnerup aamma
inuummarluttarnerup  annikilliartornera  apeqqutaatillugu
tamanna naartunerup ingerlanerani allanngoraateqartorujus-
suusinnaavoq. Arnani amerlanerni naartunerup qiteqqqun-
nerani kinguaassiuutitigut atogateqarnermut kajumissuseq
annertusisarpoq. Naartunermi piffissami kingullermi amerla-
suuni naat angissusiat ogqimaaqutaasinnaasarpoq, aammalu
atoqatigiinnermi inissinnissaq qanorluunniit ittoq toqqara-
luarussiuk naammassinissaanut inissinnissamik pitsaasumik
nassaarnissaq ajornakusoorsinnaavoq. Naartuneq pissusissa-
misut ingerlappat meeqqap akornusersinnaanera ernumassu-
tigissanngilarsi. Meeraq illissami naartup ernganik pooqqal-
luni illersorneqarpog. Kisiannili naat alliartornerat ilutigalugu
akornutaasinnaapput initusinnaallutillu. Imaassinnaavoq nal-



At tale sammen er vigtigt

Det afggrende er, at man anstrenger sig for at gd
ind pa den andens reaktioner, selvom de er frem-
mede for én selv. Kvinden kan have meget behov
for omsorg omkring sin krop og sit udseende.
Begge kan have bekymringer i forhold til jobbet,
forskellige interesser, venner, livet osv. I kan pi
skift have bekymringer om, hvordan fgdslen gér,
og om alt er OK med barnet. At tage alle reaktioner
alvorligt og give omsorg pd den andens betingelser
er bade at give den omsorg, som er sd vigtig for alle
vordende forzeldre, og at "gve” sig pd at udvide par-
forholdet med forzeldreskab.

Det vigtigste er, at I taler sammen om det, der
rgrer sig - ogsd indimellem med andre. I parfor-
holdet kan det ofte veere sadan, at kvinden ikke sy-
nes, at far talt nok sammen. Det betyder ikke altid,
at manden ikke gnsker at tale om tingene. Men at
det er vigtigt at finde méder at tale sammen pa -
ikke mindst om sarbare ting - hvor begge foler sig
trygge, frie og forstaet. Det er vigtigt, at samtalerne
ikke fgles som noget, der kun sker pd den enes
madde eller betingelser, og at der netop er plads til
at have det forskelligt.

Derfor kan det sommetider vare godt ogsa at
tale ssmmen med en tredje person, at bruge bgger,
pjecer, nettet eller andet som indfaldsvinkel. Der
findes ogsd mange bgger for vordende forzldre -
det vigtigste ved dem er de samtaler, der kommer
ud af at lese dem.

Sex

At give udtryk for hinandens behov er det farste
skridt pa vejen til et godt samliv. Forteel, hvorfor
[ har lyst/ikke lyst lige nu. Det tager tid - prgv at
gve jer.

Jeres lyst til sex kan forandres under hele gra-
viditeten. I starten er mange kvinder praget af
gmme bryster, kvalme og traethed. Méske faler
du, at fysisk naerhed, gmhed og keelen er vigtigere
end samleje. Det er helt normalt. Méske er du en af
dem, der har mere lyst til sex, end du plejer at have.
Det er ogsa helt normalt. Din mand/kzreste er ma-
ske/maske ikke lidt tilbageholdende. Tal om det.

Nogle faler sig mere attraktive pga. de struttende
bryster og den begyndende synlige graviditet samt
det spirende liv i maven. Mange mznd tiltraekkes
ogsd heraf.

Andre fgler sig seksuelt utiltrekkende. Det kan
veksle meget i lobet af graviditeten ogsd afheengig
af, hvordan kvalme, traethed og utilpasheden af-
tager. For de fleste kvinders vedkommende stiger
lysten til seksuelt samveer i den midterste del af
graviditeten.

I den sidste del er mange belastet af den store
mave, og det kan vre sveert at finde en behagelig
stilling og gennemfgre et samleje uanset hvilken
stilling, T vaelger.

I skal ikke vaere bange for at skade barnet, hvis
graviditeten forlgber normalt. Barnet ligger godt
beskyttet i livmoderen omgivet af fostervand. Men
maven kan veere i vejen og fylde, efterhdnden som
den vokser. Det kan vaere, du bliver utilpas, hvis du
ligger pa ryggen, fordi livmoderen trykker pa de
store blodkar, der farer blodet tilbage til hjertet. S
det er en god idé at finde andre stillinger, ndr man
er gravid.

Hvis du far smerter eller blgdning efter samleje og
orgasme, bgr I kontakte legen. Har du tidligere
varet gravid og fadt for tidligt, si undgd at have
samleje omkring det tidspunkt i terminen, hvor
du sidst fgdte. Tal med laegen eller jordemoderen
herom.

Det er en meget god idé at falge et foreeldre-fadsels-
forberedelseskursus.

Nogle steder vil I gennem sygehuset fa tilbudt
fodselsforberedelse som ofte foregar i grupper. Det
kan veere meget veerdifuldt at mgde andre gravide
og gruppen kan eventuelt fungere som mgdre-
eller fedregruppe senere. Jordemoderen vil tale
med jer om jeres forventninger til fadslen, og hvil-
ke tanker I gor jer om at blive en familie. Hun vil
ogsa tale med jer om fadslens forlgb. I vil se film
om fgdsler. I vil ogsd fa viden om de forskellige
former for smertelindring, man kan fa tilbudt un-
der fgdslen, og I vil tale om amning. Det er en god
idé allerede tidligt i graviditeten at finde ud af, om
der findes tilbud om fadselsforberedelse tilknyttet
fodestedet.

Veelger du/T et kursus 1 fadselsforberedelse, vil der
som regel indgd gvelser, si kroppen holdes i form.
Pi de fleste kurser vil T fi mulighed for at afprgve
vejrtreknings- og afspendingsgvelser, hvile- og fg-
destillinger, som kan bruges under fadslen. Mange
steder er der mulighed for at tage hele eller dele af
fadselsforberedelseskurset sammen. P4 den made
far faren ogsd mulighed for at hgre om fadslen og
iseer fa viden om, hvad han kan ggre under fadslen.



larlutit innangaguit inuummarlulersinnaasutit, illissavit taqqat
angisuut aavit uummatinnit ingerlatinneqarfiannik nagitsine-
rat peqqutigalugu.Taamaattogarnerani naartugaanni allatut
inissinnissat nassaarinissaat isumassatsialaavoq.

Kinguaassiuutitigut atoqatigeereernerup inernerullu kingorna
annialissagaluaruit imaluunniit aaqalissagaluaruit nakorsaq
attaveqarfigisariaqarparsi. Siusinnerusukkut naartusimaguit
siusinaarlutillu ernisimallutit, kingullermit erninivit nalaani
atoqatigiinneq pinaveersaassavarsi. Nakorsaq imaluunniit juu-
mooq tamanna pillugu oqaloqatigisiuk.

Meerartaarnissamut
plﬁYGGVSVtVVleq

Angajoqqaanngornissamut - erninissamut piareersarluni
pikkorissarnermut peqataanissaq isumaavoq pitsaasoq.

Piffiit ilaanni napparsimavik aqqutigalugu erninissamut
piareersarnermut eqimattakkaartuni ingerlanneqartartunut
negeroorfigineqassaasi. Naartusunik allanik naapitaqartarneq
pissarsinartorujussuuvoq immagqalu kingusinnerusukkut anaa-
natut ataatatullu naapittartutut ingerlasinnaassaasi. Jumuup
erninissamut isumalluutisi pillugit aammalu ilaqutariinngor-
nissarsi pillugu qanoq eqqarsaateqarnissinnik aammalu erni-
nerup ingerlanissaa pillugu

oqaloqatigiumaarpaasi. Erninerit pillugit filmertinneqaru-
maarpusi aammalu erninerup nalaani anniannginnissamut
atorneqartartut assigiinngitsut neqeroorutigineqartartut pillu-
git ilisimasaqalissaasi milutsitsinerlu pillugu ogaloqatigineqar-
lusi. Naartunermi siusissukkut erniffissannut atasumik erninis-
samut piareersarnermut periarfissagarnersoq misissussallugu
isumassatsialaavoq.

Yogarnermut sungiusaat ataaseq
En enkel yogaguvelse

Naa rttmeq

Erninissamut piareersarnermut pikkorisssarneq gqinerukku/
ginerussiuk  pisarnertut timigissarneq ilaatinneqassaaq.
Pikkorissarnerni amerlanerni anersaartornermut aamma
qasukkarnissamut sungiusaatit, qasuersaarnermi erninermi
inissisimanissat, erninerup nalaani atorneqarsinnaasut misi-
linnissaannut periarfissinneqassaasi. Piffinni amerlasuuni
marluulluni erninissamut piareersarnermut tamarmiusumut
imaluunniit ilaanut peqataanissassinnut periarfissagarpoq.
Taamaalilluni aamma ataataasoq ernineq pillugu tusagaqar-
nissaminik periarfissinneqassaaq, pingaartumillu erninerup
nalaani qanoq iliorsinnaanerminik ilisimasaqalissalluni.

Sungiusarsimasuuneq

Erninissannut timivit sungiusarluarsimasuunissaa isumagiuk.
Naartuninni sapinngisamik siusissumik aallartigit, tamanna
ilinnut meeqqannullu iluaqutaassaaq. Naartuninni akornu-
tit amerlasuut - qitikkut aamma kuutsikkut anniarnerit,
quisoortarnerit, noqartarnerit allarpassuillu akulikitsunik
timigissartarnikkut annikillisissinnaavatit. Arnat timimikkut
sungiusarluarsimasut arnanut sungiusarluarsimanngitsunut
naleqqiullutik piuminarnerusumik - sukkanerusumillu erni-
sarput. Erninissamut piareersarluni pikkorissarnermi anga-
jogqaanngortussat allat naapinnissaannut, nassatarisaanillu
naartuneq, erninissaq angajoqqaanngornissarlu pillugit misi-
littakkanik paarlaasseqatigiinnissamut periarfissaqarpoq.

Isummerfissat amerlaqaat. Internettip, atuagassiat sapaatip
akunneranut saqqummertartut, atuakkat aamma DVD't nu-
taat, minnerunngitsumillu ilaquttat ikinngutigilluakkallu
siunnersuutaasa aamma amerlasuunik misigisaqartippaasi.
Paasissutissat tamarmik ataatsimut isigiuminaassinnaapput.
Nakorsiarnerit pikkorissarnerillu inooriaatsit assigiinngitsut
ganoq amerlatigisut inuunermi atorneqartarnersut malugi-
niarsigit, tamakkulu aqqutigalugit sorleq ilissinnut pitsaa-
nerpaamik tulluartuunersoq paasiniarlugu. Naartusut ilaat
immaqa meeraqareerput. Taakku imaluunniit juumuup, anaa-
nanngorlaap milutsitsiinnarluni, nangilerusuiinnarluni siniin-
narluniluunniit - namminerluunniit uffarani ulloq naallugu
atorsinnaagaa oqaluttuarisinnaavaat. Ullormut nammineq su-
linissannut pilersaarusiornissaanut sungiusimasattut sulereer-
lutit angerlaruit, tamanna takorlooruminaassinnaavoq.

Erninissamut annilaanganeq

Arnat ilaasa ernisussaanerminnut annilaanganerujussuaq
misigisarpaat. Ilinnut, siullermeerlutit ernisussamut ilaatigut
tassaasinnaavoq ilisimanngisanut annilaanganeq. Ilinnut,
siusinnerusukkut ernereernikumut, ilaatigut tassaasinnaavoq
erninerup sakkortuup misigeqqinnissaa. Annertuallaarpat
piareersarnissaanullu ikiorneqartariaqaruit annilaanganerit
pillugu juumuup oqalogatiginissaa pingaarpoq. Erninissavit
pitsaasumik qaangernissaanut periarfissarpassuaqarpog, tas-
saasinnaavoq anniarnivit annikillisinneqarnissaannik kissaate-
qarnivit nalunaarsuiffimmi (journal) allassimanerat. Juumuut
kissaatitit ilisimasaqarfigilluarunigit ilinnut ikiuisinnaanera
suli pitsaanerussaag.



I form

Sgrg for, at din krop er i god form til fadslen. Start
sa tidligt som muligt i graviditeten. Det har bade
du og jeres barn godt af. Du kan mindske mange
graviditets gener - bade ryg- og baekkensmerter,
ufrivillig vandladning, kramper og meget mere
ved at motionere regelmaessigt. Kvinder i god form
fader nemmere og hurtigere, end kvinder, der er i
darlig form.

Pa fadselsforberedelseskurset er der mulighed
for at mgde andre kommende forzldre og dermed
udveksle erfaringer og tanker om bade gravidite-
ten, fgdslen og det at skulle vaere forzeldre.

Der er meget nyt at forholde sig til. Internettet,
blade, bager og nye DVD ’er, og ikke mindst fami-
liens og gode venners rad giver jer ogsd mange
indtryk. Oplysningerne kan veere uoverskuelige.
Brug derfor ogsd konsultationerne og kurserne
og fi en fornemmelse af, hvor mange forskellige
mader, der er at leve pa og find pa denne made ud
af, hvad der passer bedst for jer og jeres barn. Nogle
af de gravide har méske barn i forvejen. De eller
jordemoderen kan fortzlle, at en nybagt mor kan
fd en hel dag til at gd bare med at amme, skifte ble
og sove - uden selv at nd i bad. Det kan vaere svaert
at forestille sig, nar du kommer fra en arbejdsdag,
som du selv er vant til at planlaegge.

Angst for at fgde

Nogle kvinder oplever en stor angst for den foresta-
ende fgdsel. Hos dig, som skal fgde for forste gang,
kan det blandt andet vaere angsten for det ukendte.
Hos dig, der har fdt for, kan det blandt andet vaere
angst for gentagelse af en voldsom fadsel. Hvis det
bliver for overvaldende, og du har brug for hjelp
til at forberede dig, s er det vigtigt, at du far talt
med din jordemoder om din angst. Der er mange
muligheder for at komme godt igennem fgdselsfor-
Igbet, det kan f.eks. vaere i form af et notat i din
journal feks. om gnske om smertelindring. Jo
bedre jordemoderen kender til dine gnsker, desto
bedre kan hun hjelpe dig.

Praktisk for jer at have med
Det kan veere en god idé i forvejen at have de ting
pakket ned, som [ har brug for pa fadestedet.
Sabe, tandpasta, badekdbe, hjemmesko, andre
toiletsager og mobiltelefonen skal I selv have med.
Det kan ogsa veere, at tgj til din udskrivning er en
god idé - noget du kan vaere i. Veelg f.eks. at tage
en praktisk ammebluse med, du nemt kan knappe
op. Spgrg jordemoderen, hvilke papirer, [ skal have
med udover jeres fadsels/ddbsattest og vielsesat-
test, hvis [ har en sddan en.

Ggr ogsd en taske klar med tingene til jeres lille nye
barn. Bleer, bukser, evt. sparkedragt samt trgje,
hue, sokker og et taeppe, (hvor varmt det skal vere
afhaenger af rstiden) er gode ting at medbringe.
Maske er proviant til barnets far, noget musik, en
mp3 afspiller og noget af laese i, ogsa praktisk!

Bor du pa kysten og skal fade pa DIH, skal du ud-
over ovenstdende ogsd medbringe en babylift eller
snugli-sele til at transportere barnet hjem i.

Det liv, I lever, pavirker jeres barn. Er der nogle
omstendigheder, I leenge har teenkt over, I burde
@ndre pa, er lejligheden der mdske nu - selv om
det kan veere sveert.

Job/arbejdsmiljg

Normalt kan du fortstte uaendret med dit arbejde.
Hvis det er belastende, sd prgv gennem din arbejds-
giver at fi det aendret.

Har du mulighed for et hvil midt pa dagen, sé tag
det. Konstant overbelastning, psykisk og/eller fysisk,
hyppige, tunge loft, stdende arbejde, stress og smit-
somme sygdomme gger risikoen for for tidlig fadsel.
Derfor bgr du, hvis der opstér problemer, tale med
din jordemoder eller leege og evt. en socialradgiver
om det.

Der findes ingen undersggelser, der viser, at det
skulle veere farligt for gravide at arbejde ved skaerm-
terminaler. Arbejdet kan vaere stressende, og det
kan i sig selv medfare en gget risiko for graviditets-
problemer.

Kaffe, te og cola

Det anbefales, at du max. drikker 3 kopper kaffe
om dagen, og at du holder igen med te og cola.
Kaffe, te og cola indeholder koffein. Undersggelser
viser, at hvis du fir koffein i store maengder, kan
det pavirke barnets vaekst.

Samtidig giver cola og koffeinholdig kaffe risiko
for darligere knogler, sa bade for din og barnets
skyld er det fornuftigt at holde igen.

Graviditet og motion
Det er godt for dig og dit barn, at du holder din
krop i god form, bade far og under din graviditet.
Sa fortsaet med at motionere og traen pa et ni-
veau, hvor du fgler dig godt tilpas. Du ma gerne
blive forpustet, sd du traener lige pa "talegraensen”.
Det betyder, at du lige akkurat kan tale, mens du
traener.



Nassatassat ilissinnut iluaqutaasussat
Erniffissami pisariaqartissinnaasassinnik poortuereersimanis-
saq pitsaasuuvoq. Qaqorsaat, kigutit qaqorsaataat, makiaarut,
isersimmatit, uffarfimmi atorneqartartut assigiinngitsut aam-
ma mobiltelefoni nammineq nassassavasi.

Aamma angerlalernermi atisat atugassat nassarnissaat pit-
saasuuvoq - naammagalugit atisinnaasatit. Assersuutigalugu
tassaasinnaapput kiateq attataarneqarsinnaasoq milutsitsiner-
mi atorsinnaasoq. Inunngorsimanissinnut/kuisissimanissin-
nut allagartat aamma taamaattumik peqarussi katsissimaner-
mut allagartap nassassavasi. Saniatigut suut nassassanerlugit
juumooq aperisiuk.

Taski meerartaannguassi atugassaanik immerlugu piareersar-
siuk. Nangit, qarliit, aamma immaqa naalungiarsuup atallaavi,
tujuuluk, nasaq, alersersuit aamma tippi (ukiup ingerlanerata
sumut killinnera apeqqutaatillugu), tassaapput nassassallugit
pitsaasuusut. Immaqa aamma meeqqap angutaata nerisassai,
nipilersuutit, mp3-mik nipilersuut atuagassallu iluavissapput!

Sinerissami najugaqaruit DIH-milu ernissallutit, taakku sania-
tigut meeqqap angerlalerussi angalanermi atugassaanik baby-
lifiti-mik imaluunniit kissuimiaammik (snugli-sele) nassassaatit.

Naartuneymi inooviaaseq

Naartunerup nalaani inuunissi meeraq sunnertarpaa. Allan-
ngortittariaqakkassinnik sivisuumik eqqarsaateqarsimagussi
allanngortinnissaannut periarfissaq immaqa massakkut tak-
kuppoq - naak ajornakusoorsinnaagaluartoq.

Suliffik/suliffimmi avatangiisit

Nalinginnaasumik sulinerit pisarnertut ingerlatiinnarsinnaa-
vat. Ogimaatsuuppat, sulisitsisut aqqutigalugu allanngortinnis-
saa misilissinnaavat.

Ullup ingerlanerani qasuersernissannut periarfissaqaruit,
atorluaruk. Ataavartumik tarnikkut aamma/imaluunniit
timikkut artukkerneqarneq, ogimaatsunik kivitsisarneq, nikor-
faannarluni sulineq, stresserneq aamma nappaatinit tunillaat-
tuutunit suliaqarneq siusinaarluni erninissamut ulorianartor-
siornerit annertusisarpaa. Taamaattumik ajornartorsiutinik
takkuttogarpat juumooq imaluunniit immagalu aamma inun-
nik isumaginnittoq tamakku pillugit oqaloqatigisariaqarpat.

Qarasaasiaqarfinni sulinerup arnat naartusunut ulorianar-
sinnaaneranik takutitsisunik misissuinernik nassaassaqanngi-
lag. Suliaq stressernartuusinnaavoq, taannalu nammineq naar-
tunermi ajornartorsiuteqarsinnaanermut annertunerusumik
ulorianartorsiornermik nassataqarsinnaavoq.

Kaffi, tii aamma cola

Ullormut annerpaamik kaffimik imerfinnik pingasunik
imertarnissat innersuussutigineqarpoq, aammalu tii colalu
tunuarsimaarfigalugit. Kaffi, tii colalu koffeinimik akogarput.
Misissuinerit takutippaat, koffeinimik annertuallaartumik
pisarsimaguit meeqqavit alliartorneranut sunniussinnaasoq.

Naartulluni sulineq
Gravid og pd job

Hutigitillugu colap kaffillu koffeinimik akullip naggussat ajor-
tissinnaanerannik ulorianartorsiornermik pilersitsisarput, illit
nammineq pillutit gitornallu pillugu tunuarsimaarfiginissaat
silatusaarnerussaag.

Naartuneq timigissarnerlu

Naartulinnginninni naartuninnilu timivit iluserilluarnissaa
ilinnut meeqqannullu pitsaasuuvoq. Taamaattumik illit ilua-
risat malillugu timigissartarnerit sungiusartarnerillu ingerla-
tiinnaruk. "Oqalussinnaanerit” anertikkalernissallu tikillugu
sungiusarsinnaavutit. Tamanna sungiusarninni oqalussinnaa-
nivit killinganik isumagarpoq.

Ogimaalutat kivittakkanik aamma sungiusaatinik (fitness
maskiner) sungiusarsinnaalluarputit, kisiannili issiagut pit-
saaneruvoq, aamma naartunerup naalernerani oqimaatsumik
annertuumik nukkassarneq (styrketraening) pinaversaassavat,
agajammi nukiinni naqitsineq sakkortusitittarmassuk.

Timigissartanngikkuit sungiusalaartarnissat aallartikkukku
pitsaasuussaaq. Qanoq annertutigisumik sungiusarsinnaane-
rit nalornissutigigukku nakorsaq imaluunniit juumooq tama-
tigut isumasiorsinnaavat. Nalinginnaasumilli pisinnaasatit
tamaasa iliuuserisinnaavatit. Kampsport imaluunniit arsamik
timersorneq sammisarukkit, annersinneqariataarsinnaanin-
nut imaluunniit orloriataarsinnaaninnut meeqqavit illersorsi-
naannginnera eqqarsaatigissavat. Taamaattumik naartuninni
timersuutit taakku atornaveersaassavatit. Timivit nalunaarutai
naalaakkit. [luaagalugit misigigukkit, misilillugu eqqissisimaa-
laarit.
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Du md gerne treene med veegte og i fitnessmaski-
ner, men bedst i siddende stilling, og du skal undgd
tung styrketreening for dine ben i slutningen af
graviditeten, fordi det gger bugtrykket.

Hvis du ikke plejer at dyrke motion, er det en
god idé, at du kommer i gang med lidt trening. Er
du i tvivl om, hvor meget du ma ggre, kan du altid
sporge din egen laege eller din jordemoder til rads.
Generelt gaelder det, at du ma ggre alt det, du kan.
Dyrker du f.eks. kampsport eller boldspil, md du
teenke pd, at du ikke kan beskytte dit barn, hvis du
pludselig bliver udsat for slag eller fald. Derfor bgr
du undga disse sportsgrene, mens du er gravid. Lyt
til din krops signaler. Marker du ubehag, sd prgv at
tage det lidt med ro.

Der er mange fordele ved at veere i god form, men

nogle af de vigtige grunde til, at du skal treene mindst

en halv time dagligt i hele din graviditet er, at:

* det gger dit velveere, sd du far et stgrre overskud
og bedre humgr

* mindsker lende- og baekkensmerter

« dit barn far bedre vaekstbetingelser inde i din
mave

* du forebygger overveegt og dermed ogsa gravi-
ditetssukkersyge

* du mindsker din risiko for at fd svangerskabs-
forgiftning

* kvinder, der er i god form, fader nemmere og
hurtigere, og de har ferre fadselskomplikatio-
ner end de, som aldrig traener

Rejse
Hold selv gje med rejseselskabets rejsebetingelser.

Hvis du skal fade pa DIH og rejse i forbindelse med
indleggelsen, skal du vaere opmaerksom pé falgende:
Til og med du er 37 uger gravid, kan du flyve alene,
dvs. uden nogen fra sygehuset til at ledsage dig, og
efter at jordemoder eller laege har undersggt dig,
lige inden du rejser.

Hvis du er mere end 37 uger gravid eller er ved at
fade for tidligt, skal du have en jordemoder, eller en
fodselsassistent, evt. en laege med pd rejsen.

Tvillingemgdre har ret til at fi en ledsager med
pa rejsen - betalt af sygehuset.

Hvis du skal sejle, kan du kun rejse alene til og
med 36. uge.

Nar du skal rejse til Nuuk for at fade, skal du huske
folgende:

* Dibsattester for bide dig og barnets far

* Evt. vielsesattest

* Tgj til dig selv og til barnet til efter fadslen

* Lifteller baeresele

* Toiletsager

God kewi er ikke altid nok

Miljgstyrelsen har udgivet en god folder. Her kan du laese om de 9 gode rad til gravide og ammende, nér
det drejer sig om kemikalier i bide kosmetik, babyprodukter og legetg;:

« brug s lidt kosmetik og creme som muligt, mens du er gravid og ammer

« velg altid uparfumerede produkter og lad vare med at bruge parfume, mens du er gravid og ammer

* kgb miljgmaeerkede produkter, ndr det er muligt - se efter Svanemzrket og Blomsten

o farvikke hdr, mens du er gravid og ammer

« undgd at bruge produkter pd spraydase, og lad vaere med at male, mens du er gravid og ammer

« vask alle ting til din baby for brug - 0gsa tgj og legetgj af stof og plastik

* lad veere med at bruge creme, sabe og lignende til din baby dagligt

* kgb altid duft- og parfumefri produkter il din baby - ogsa legetg;

« brug kun legetgj, der er beregnet til babyer. Legetgj til bgrn over 3 ar kan indeholde pfthalater.



Naartuneq

Kemi pitsaasoq tamatigut maammattanngilaq

Miljgstyrelsen quppersakkamik pitsaasumik sagqummersitsisimavoq. Tassani kemikaliat pinnersaatini, naalungiarsunnut atu-
gassianut tunisassiani aamma pinngussat pillugit naartusunut aamma milutsitsisunut innersuussutinik pitsaasunik 9-nik atuar-

sinnaavutit:

* naartuninni milutsitsininnilu sapinngisamik pinnersaati-
nik aamma cremimik annikitsumik atuigit

* tunisassiat tipigissaatinik akuneqarsimanngitsut tamatigut
toqqartakkit aammalu naartuninni milutsitsininnilu
tipigissaat atornagu

* ajornanngikkaangat tunisassianik avatangiisinik illersui-
nermik nalunaaqutsikkanik (miljigmarkede) atuisarit -
Svanemarket aamma Blomsten ujaaarisakkit

« nartuninni milutsitsininnilu nutsatit misunnaveersaakkit

* naartuninni milutsitsininnilu tunisassiat serpalittaatiniit-
tut (sprayddse) atornaveersaakkit aammalu qalipaanave-
ersaarit

Timip sungiusarsimasuunera amerlasoorsuarnik iluaqutissar-
taqarpog, kisiannili naartunerit tamaat ullormut nal.ak. affaa
sungiusartarnissannut pissutsit pingaaruteqartut ilaat tassaap-
put:

« iluarusunnerit annertusissaaq, nukissaqarnerulissaatit
aamma isumagissaarnerulissaatit

makisinni kuutsinnilu anniartarnitit annikillisissavai
qitornat naat iluanni alliartornissaminut periarfissagissaar-
nerussaaq

pualavallaarneq pinaveersaartippat, nassatarisaanillu
aamma naartunermi sukkorneq pinaveersaartillugu
naartunermi toqunartogalernissamut ulorianartorsiorneq
annikillisissavat

arnat sungiusarluarsimasut sungiusanngisaannartunut
naleqqiullutik piuminarnerusumik aamma sukkanerusu-
mik ernisarput, aammalu erninerup ilakutaqalertarneri
annikinnerupput.

Angalaneq
DIH-mi ernissaguit uninngajartorlutillu angalassallutit, makku
eqqumaffigissavatit:

Naartuninni sapaatit akunneri 37-issaat ilanngullugu kisi-
miillutit angalasinnaavutit, tassa napparsimavimmiit ingiaqa-
teqarnak, aammalu aallartinnak juumuumit imaluunniit
nakorsamit misissorteqqaarlutit.

Naartuninni sapaatit akunneri 37-t qaangiussimappata
imaluunniit siusinaarlutit ernileruit juumuumik imaluunniit

* naalungiarsuup atugassai atulertinnagit tamaasa errukkit
- aamma atisat pinngussallu annoraaminermit plastiki-
nillu sanaat

ullut tamaasa cremit, qaqorsaatit assigisaallu naalungiar-
suutinnut atornaveersaakkit

naalungiarsuutinnut tunisassiat tipigissuunngitsut aamma
tipigissaasigaanngitsut pisiarisakkit - aamma pinngussat

pinngussat naalungiarsunnut naatsorsuussat kisiisa
atortakkit. Pinngussat meeqanut pingasut sinnerlugit
ukiulinnut naatsorsuussat pfthalatinik akogarsinnaapput.

ernisussioqataasartumik aammalu immaqa nakorsamik anga-
lagateqassaatit.
Marlulissanut anaananngortussat ingiagateqarnissaminnut
pisinnaatitaapput - napparsimavimmit akilerneqartumik.
Umiarsuarmik angalassaguit sap.ak. 36 ilanngullugu kisi-
miillutit angalasinnaavutit.

Angalallutit Nuummut erniartussaguit makku eqqaamassava-
tit:

* Illit meeqqallu angutaata kuisinnermut allagartasi

* Peqarussi katissimanermut allagartaq

* Ernereernissannut illit aamma meeqqap atisassasi

* Lifti imaluunniit kissumiaat

» Uffarnermut atortut

Naartunerit nalinginnaasumik ingerlappat angalasinnaavusi.
Timmisartortitseqatigiit angalanissinni atugassasi ilaasumik
malitassaannik maleruagassaqarnersut paasiniarlugu oqalo-
qatigisigit. Aamma nakorsaq imaluunniit juumooq ogalogati-
gisiuk. Sumut angalanissarsi apeqqutaatillugu amerlasuutigut
akiuussutissanik assigiinngitsunik kapitinnissaannut inner-
suunneqassaatit. Naartulluni akiuussutissamik kapitinnerup
nassatarissanik  meeqqap akornuserneqarsinnaanissaanut
imaluunniit naartup katassinnaaneranut ulorianartoqarsin-
naanera ilimanaateqanngilag. Ungasissumut imaluunniit pif-
finnut tunillannartunik nappaatinik ulorianartorsiorfiusunut
angalassagussi, juumooq attaveqarfigisinnaavarsi.



Har du en normal graviditet, kan I godt tage ud at
rejse. Kontakt det flyselskab, I skal rejse med og
hgr, om de har nogle regler, de gnsker deres pas-
sagerer overholder. Tal ogsd med lzegen eller jorde-
moderen. Afhaengig af, hvor [ skal rejse hen, bliver
du ofte anbefalet forskellige vaccinationer. Der er
ikke noget, der tyder p4, at en vaccination i gravi-
diteten medfgrer gget risiko for skader pa barnet
eller abort. Hvis I skal rejse langt, eller til omrdder,
hvor der er stor risiko for infektionssygdomme,
kan I kontakte jordemoderen.

De faerreste planlegger at rejse lige efter fodslen,
men hvis I skal rejse, skal barnet have sit eget pas.
Dette gaelder dog ikke indenfor Grgnlands graen-
ser. I kan downloade ansggningsblanketten p net-
tet eller fa den hos det lokale politi.

Spiseproblemer

Har du tidligere haft det sveert med mad i form af
bulimi eller anoreksi, er det ikke ualmindeligt, at
du under en graviditet og den efterfglgende am-
ning vil opleve en forsteerkning eller genoplivning
af sygdommen. Far du spiseproblemer igen, har du
brug for hjaelp, og det er meget vigtigt, at du snak-
ker med din jordemoder, laege eller sundhedsple-
jerske om det.

Rygning

Alle ved, at rygning er skadelig. Kulilte og nikotin
fra cigaretten findes bade i mors og i barnets blod.
Hold op med at ryge, for rygning er skadeligt for dit
barn. Ndr du ryger, nedsattes dit blods indhold af
ilt. Det har naturligvis betydning for den mangde
ilt, dit barn far. Mgdre, der ryger, fader oftere for
tidligt. Bgrnene har ogsd en mindre fadselsvaegt
- i gennemsnit 200 g mindre end ikke-rygere. Det
kan veere, at du taenker, at det sd bliver nemmere
at fade, men du skal vide, at barnet har faerre res-
sourcer og derfor taler fgdslen ddrligere.

Bgrnenes kropsdele og organer er mindre end
bgrn fadt af ikke rygende modre.

Det er ikke kun i graviditeten, du ikke skal ryge.
Ogsi efter fgdslen skal bgrn beskyttes mod tobaks-
rgg. Involvér ogsa far. F4 ham til at hjeelpe dig med
at holde op.

Born af rygende foraldre har nemlig en gget
forekomst af allergi og mellemgrebetaendelse, luft-
vejsinfektioner (halsbeteendelse, bronkitis, lunge-
beteendelse). Der er desuden mistanke om en sam-
menhzng mellem tobaksrygning og vuggedad.

Der findes ogsa tilbud med rygeafveenningskur-
ser flere steder - sporg din jordemoder.

Alkohol

Alkohol er et giftstof for dit barn. Dit barn far sam-
me promille, som du ggr, ndr du drikker vin eller
alkohol.

Det anbefales, at du helt
undgar alkohol i graviditeten

Selvom du har drukket alkohol i de fgrste maneder
af graviditeten, har du stadig meget at vinde ved at
stoppe med at drikke nu.

Barnets hjerne- og nervesystem udvikles under
hele graviditeten, og det er denne udvikling alko-
hol kan heemme,hvis du fortsatter med at drikke.
Det samme geelder dit barns vaekst, som specielt
sker sidst i graviditeten.

Har du brug for at snakke om dit alkoholfor-
brug, sd kontakt det lokale Familiecenter eller din
sagsbehandler.

Spgrgsmal og svar

Er det rigtigt, at jeg har risiko for abort, hvis jeg
drikker alkohol?

- Ja, der er stgrre risiko. Risikoen er stgrst i de tre
forste maneder af graviditeten.

Erder forskel pd ol, vin og spiritus?
- Nej, skaderne bliver lige store.

Skader det mit barn, hvis jeg kun drikker ved
Jestlige lejligheder?

- Ja, det er koncentrationen af alkohol i dit blod,
der er afggrende for skaderne.

Kan barnet fd abstinenser, hvis jeg har drukket
alkohol under graviditeten?

- Ja, hvis du i graviditeten har haft stort alkohol-
og narkotikaforbrug, kan barnet fi abstinenser, og
barnet ma behandles for dette.

Skal jeg stoppe med al medicin, ndr jeg bliver
gravid?

- Kontakt altid din distriktsleege, ndr du opdager
du er gravid, hvis du far fast medicin.

Betyder mandens alkoholforbrug noget for barnet?
Ja, mandens alkoholforbrug har betydning for par-
forholdet og tilknytning til barnet.



Tkinnerpaat ernereernerup kinguninngua angalanissaminnik
pilersaarusiorneq ajorput, angalassagussili meeraq nammineq
passeqassaaq. Tamannali Kalaallit Nunaata killeqarfiisa iluanni
atuutinngilaq. Internet atorlugu ginnuteqaat download-ersin-
naavarsi imaluunni najukkassinni politeeqarfimmi. Kalaallit
Nunaata killeqarfiisa iluanni angalassaguit nammineq passit
imaluunniit kinaassutsimik uppernarsaammik allamik assita-
limmik nassassaatit. Erninissat pillugu Nuummukassaguit sap.
ak. 36-p naanerani pissaaq. Nunaqarfimmiit napparsimavim-
mut qaninnermut angalassaguit, tamanna kingusinnerpaamik
sap. 37-mi pisarpoq.

Nerinermi ajornartorsiutit

Siusinnerusukkut neriumajuarnermik (bulimi) imaluunniit
neriumannginnermik (anoreksi) peqquteqartumik ajornar-
torsiuteqarsimaguit, naartuninni imaluunniit kingornatigut
milutsitsininni nappaatip sakkortusinerata imaluunniit uter-
saarnerata misiginissaa nalinginnaavoq. Nerisarninni ajor-
nartorsiuteqaleruit ikiorneqartariagarputit aammalu juumoo-
risavit, nakorsap imaluunniit peqqissaasup oqaloqatiginissaa
pingaartorujussuuvoq.

Pujortartarneq

Pujortartarneq ulorianartuusoq kikkut tamarmik nalunngi-
laat. Kulilte aamma nikotin cigarettimeersoq anaanap aamma
meeqqap aavani nassaassaavoq. Pujortarunnaarit, pujortar-
neq meeqqannut ulorianarpoq. Pujortaraangavit aavit iltimik
akoqarnera annikillisinneqartarpoq. Soorunami tamanna iltip
meeqqavit pisaanut sunniuteqarpoq. Anaanat pujortartartut
amerlasuutigut siusinaarlutik ernisarput. Aamma meeqqat
inunngornerminni oqinnerusarput - pujortartanngitsunut
naleqqiullugu agguaqatigiissillugu 200 g-imik oginnerusarlu-

Nammineq allattukkat

/ Egne noter

Naartuneq

tik. Imaassinnaavoq erninerup piuminarnerunissaanik eqqar-
sartutit, kisianni meeqqap nukissagannginnerunera taamaat-
tumillu inunngormini artorsarnissaa ilisimassavat.

Anaanat pujortarneq ajortut meerartaavinut naleqqiullutik,
meeqqat timimikkut pisataat iloqutaallu mikinerusarput.

Naartunivit nalaani taamaallaat pujortarunnaassanngilatit,
damma ernereerninni, tassa meeraq tupap pujuanut illersor-
neqassammat, atataasoq ilanngutitiguk, pujortarunnaarniar-
ninni ikiortigiuk.

Tassami meeqqani pujortartartunik angajoqqaalinni sapiga-
garneq aamma siulluttarneq, anersaartuutitigullu aseruuttoor-
nerit (togqusaarlunneq, bronkitis, puatsigut aseruuttoorneq)
takussaanerupput. Aammattaaq tupamik pujortartarnerup
aamma meeqqat sinillutik toqusarnerisa imminnut attuumas-
suteqarnerat pasitsaanneqarsimavog.

Aamma piffinni arlariinni pujortarunnaarnissamut pikkoris-
sarnermut neqerooruteqartogartarpoq - juumoorisat aperiuk.

Aalakoornartoq

Aalakoornartoq meeqqannut toqunartuuvoq. Viinnisoraanga-
vit imaluunniit imigassartoraangavit promillerisavit annertus-
susia aamma meeqqavit pisarpaa.

Naartuninni
imigassartunngivinnissat
innersuussutigineqarpoq

Naartuninni qaammatini siullerni imigassartorsimagaluarlutit,
suli unitsinneratigut iluanaarutissarpassuaqarputit.

Meeqqap garasaa - sianiutai naartuneq tamaat ineriartor-
tarput, imertarnerit ingerlatiinnarukku ineriartorneq tamanna
aalakoornartumik kigaallatsinneqartarpoq. Tamanna aamma
meeqqavit alliartorneranut, pingaartumik naartunerup naaler-
nerani pisartumut, tunngavoq.

Imigassamik atuinerit pillugu oqalogateqarnissat pisariaqartik-
kukku juumoorisat oqaloqatigiuk.

Apeqqutit akissutaallu

Ilumoorpa imigassarforuma naartuma katannissaanut
ulorianartorsiortunga?

Aap, ulorianartorsiorneq annertuneruvoq. Qaammatini siul-
lerni pingasuni ulorianartorsiorneq annerpaavoq.

Immiaaqqat, viinnit aamma imigassat kimittuut assigiin-
ngissuteqarpat?

Naamik, akornusiisarnerisa annertussusiat assigiippoq.
Taamaallaat nalliutorsiornerni  imerlaruma meerara
akornusissavara?

Aap, aammi aalakoornartup annertussusia akornusiinernut
aallaaviuvoq pingaartoq.

Naartunera naallugu imertarsimaguma meeraq imigassa-
mik kingunerlulsitsissava?



Huis jeg drikker alkohol og ikke kan stoppe,
hvad skal jeg gore?

- Sparg din distriktslaege eller jordemoder hvilken
hjelp du kan fi. De bade kan og vil hjlpe dig med
statte og vejledning i, hvilke muligheder du har for
at fa hjeelp der, hvor du bor.

Graviditet og alkoholskader

Et barn,der skades af alkohol, har svart ved at
trives bade for og efter fadslen. Alkohol i stgrre
maengder kan give misdannelser og skader pd
hjerne- og nervesystem. Barnet bliver uroligt og
far problemer med at lere, og det er ofte svagt be-
gavet. Sddanne skader er varige og praeger barnet
gennem hele livet.

Hash:

Ligesom cigaretter er skadelige er hash skadeligt
for mor og barn. Det anbefales at du ikke ryger
hash i graviditeten eller nir du ammer.

Ryger du hash vil dit barn blive pavirket af ha-
shen gennem blodet og gennem mzlken. Kend-
skabet til hashens indvirkning pa fosterudvikling,
graviditet og fadsel og bgrns videre udvikling er
sparsom, men flere undersggelser viser, at et hash-
forbrug pavirker dit barn bade i graviditeten og
under amningen.

Nar du ryger hash, sd vil barnet ogsa fa de skade-
lige stoffer fra hashen igennem moderkagen. Har
du rgget hash under din graviditet er der risiko for
at barnet vil vaere pavirket af hash nar det bliver
fadt.

Hashen kan pdvirke dit barn bade fysisk og
psykisk. Ryger du hash under graviditeten, kan
dit barn risikere at have en lavere fodselsvaegt,
kortere kropslengde, misdannelser (hjertefejl)
og abstinenssymptomer. Hash udskilles gennem
modermealken, sd vi anbefaler at du ikke ammer
dit barn hvis du ryger hash. Jordemoderen vil tale
med dig om et eventuelt hashmisbrug, og hun kan
hjalpe dig med at komme pd afvaenning, hvis du
har behov for det.

Senere i barndommen ses neurologiske skader:
adferdsproblemer, lavere intelligens, problemer
med problemlgsning faerdigheder, nedsat hukom-
melse og nedsat koncentration, udtalt hyperaktivi-
tet, impulsivitet og nedsat opmaerksomhed.

Hvis du ryger hash, kan det ogsa fare til, at du
bliver en darligere omsorgsperson.

Du kan fa realitetsforstyrrelser, som kan gore
det vanskeligt for dig at klare en krisesituation. Du
kan fa problemer med at udfgre sma motoriske ak-
tiviteter, og efter rusen kan du have et stort behov
for dyb sgvn - hvilket kan fare til at du ikke reagerer
pa dit barns behov.

Bliver dit barn udsat for passiv rygning af hash,
har dit barn hgjere risiko for at fa bronkitis og lun-
gebeteendelse end andre bgrn. Hash kan fare til,
at nyfadte bliver slgve/dgsige. Der udover kan det
medvirke til pludselig spadbarnsdgd.

Tilbud
Har du svert ved at holde op med at ryge hash, er
det vigtig, at du hurtigst muligt kontakter leegen
eller din jordemoder, som kan henvise dig til at
deltage i "Tidlig indsats”.

Gennem "Tidlig indsats” kan du fd et misbrugs-
behandlingstilbud til dig selv og din familie.

Pargrende

Som pargrende til en gravid familie er det vigtigt
at stgtte op om den gravide familie, og respektere
deres gnske om ikke at ryge hash i graviditeten og
under amningen. Oplever I at den gravide ryger
hash, kan I spgrge, om de ved, hvad det betyder for
barnet i maven og opfordre til en samtale med jor-
demoder eller andet sundhedspersonale om hash

Medicin

Almindeligvis skal du ikke tage ny medicin i gravi-
diteten, og du skal altid diskutere din medicin med
din laege, hvis du er i medicinsk behandling, bide
ndr du opdager graviditeten, og hvis du planlaeg-
ger at blive gravid. Medicin passerer moderkagen
og kan derfor pavirke barnet. Barnet er mest fol-
somt de forste 3-4 mdneder af graviditeten, hvor
alle barnets livsvigtige organer dannes.

Du kan godt tage en enkelt smertestillende tab-
let en dag, hvor du har hovedpine. Hvis du gennem
lengere tid har brug for smertestillende eller an-
den medicin, s tal med din laege om, hvilket pree-
parat du skal tage. Lad vare med at starte nogen
form for behandling selv.



Aap, naartuninni imigassamik ikiaroornartumillu annertuumik
atuisimaguit meeraq kingunerlutsitsisinnaavoq, tassungalu
katsorsarneqartariagarluni.

Naartuninni nakorsaatitornera tamaat unitsissavara?
Naartunerit paasigukku aalajangersimasumillu nakorsaatitor-
lutit tamatigut nakorsaanerisat attaveqarfigiuk.

Angutip imigassamik atuinera meeqqamut sunniuteqas-
sava?

Aap, imigassamik atuinera aappariinnermut, naartumullu atta-
veqarniarnermut akornusiisinnaavog.

Imigassartoruma unisissinnaanagulu, ganoq iliussaanga?
Qanoq ikiorneqarsinnaaninnik nakorsaanerisat imaluunniit
juumooq oqaloqatigiuk. Taakku najugarisanni ikiorneqarnis-
sannut periarfissat pillugit tapersersorlutit aamma siunnersor-
lutit ikiorsinnaavaatsit.

Naartuneq aamma aalakoornartumit akornuserneqarrit
Meeraq aalakoornartumit akornuserneqartoq inunngornermi
siorna aamma kingorna alliartornermini ajornartorsiortarpog.
Imigassaq annertooq pissusissarinngisamik iluseqalersitsisin-
naavoq aamma qarasaq - sianiutillu akornusersinnaallugit.
Meeraq eqqissiviitsuussaaq, ilikkarniarnermini ajornartorsiu-
teqarluni amerlasuutigullu piginnaanikitsuulluni. Akornutit
taamaattut inuuneq naallugu akornutaapput, meeqqallu inuu-
nera tamaat sunnersimassallugu.

Hashi

Cigaritsitulli hashi ulorianaateqarpoq. Naartuninni milutit-
sininniluunniit hashi-mik pujortannginnissat innersuussu-
taavoq. Hashimik pujortaruit haship akui ulorianartut arlaaq
aqqutigalugu meeqqamut sunniutissapput. Naartuninni hashi-
mik pujortartarsimaguit meeraq inunngornermini sunnersi-
maneqarsinnaavoq. Hashi anaanap immuanut akuliuttarmat,
hashimik pujortartaruit milutsitsinnginnissat inassutigaarput.
Ernisussiortup pisariagarpat hashimik atornerluisuuneq pil-
lugu ogaloqatigissavaatit hashimillu atuisuujunnaarnissannut
ikiuussinnaalluni

PAASISSUTISSAT

Naartuguit milutsitsiguilluunniit sakkortunerpaamik inassuti-
gineqassaaq hashimik pujortartannginnissat. Hashitortaruit
aak immullu aqqutigalugit meeraq hashimit sunnerneqassaaq.
Naartup ineriartorneranut, naartunermut erninermullu, mee-
qqallu peroriartorneranut haship sunniutigisartagaanik ilisi-
masat annikitsuararsuupput, misissuinerilli arlallit takutippaat
hashimik atuinerpit meeqqat naartuunerani milunneranilu
sunnertaraa.

Haship meeqqat timikkut tarnikkullu sunnertarpaa. Naar-
tunerpit nalaani hashitortaruit meeqqat inunngornermini
nalinginnaasumit oginnerusinnaavoq, timaa naannerulluni,

ilogiaassuteqarluni (uummammigut ajoquteqarluni), kingu-
nerlutsitsinermillu ersiuteqarluni.

Meeraanerani kingusinnerusukkut sianiutitigut ajoquser-
simanerit takuneqarsinnaasarput: pissusilersornermi ajor-
nartorsiuteqarneq, silassorissuunnginneruneq, piginnaassu-
seqarluarfinni  ajornartorsiutinik ~ aaqqiissuteqarniarnermi
ajornartorsiutit, eqqaamannissinnaannginneruneq  aallus-
silluarsinnaannginnerlu, ersarissumik uniffeqanngitsuuneq,
tassanngaannaq iliuuseqariataartarneq alapernaatsuunngin-
nerunerlu.

Hashimik pujortartaruit aamma imaassinnaavoq isumas-
suinerluttuunerusutit. ~ Piviusorsiorsinnaanerit — innarlerne-
qarsinnaavoq, taamaalillutit ajornartorsiorfinnik  anigui-
niarsinnaanerit  ajornartorsiutigilersinnaallugu.  Aalallutit
annikitsunnguanik iliuuseqarsinnaanitit ajornartorsiutigiler-
sinnaavatit, ikiarooreernerullu kingorna itisuumik sininnissat
pisariaqartissinnaavat - taamaalillutillu meeqqavit pisariaqar-
titsinera qisuariarfiginngitsoorsinnaallugu.

Meeqqat haship pujuaneertinneqartaruni torluup puan-
nut atassutaasigut nuaqalersinnaanera (bronkitis) aammalu
puammigut aseruuttoorsinnaanera meeqqanut allanut nale-
qqiullugu annertunerussapput. Hash-ip inoorlaat ilaanngiler-
sissinnaavai  aammalu naalungiarsuit toqoriataarnerannut
peqqutaasinnaalluni.

NEQEROORUT
Haship unitsinnissaa ajornartorsiutigigukku pingaaruteqarpoq
nakorsannut juumuunnulluunniit piaarnerpaamik saaffigin-
ninnissat, taakku "Siusissukkut iliuuseqarnermut” peqataanis-
sannut innersuussinnaammatsit.

llaqutaasut

llaqutariinnut meerartaartussanut akuugaanni, pisariaqar-
luinnarpoq, meerartaartussat naartunerminni milutsitsine-
milu hash-tunnginnissaannut tapersersuilluarnissaq. Paasisi-
magussiuk naartusut hash-tortartut, aperisinnaavasi hash-p
naartunermi sunniutigisinnaasai ilisimaneraat, aammalu Ju-
muumut peqqinnissagarfimmiluunnit sulisumik ogalogateqar-
nissaannik kajumissaarlugit

"Stusissukkut iliuuseqarneq” aqqutigalugu ilinnut ilaquttan-
nullu atornerluisuunermut katsorsartinnissamut negeroorfi-
gineqarsinnaavusi.

Nakorsaatit
Nalinginnaasumik naartuninni nakorsaatinik nutaanik pis-
sanngilatit aammalu nakorsaatit atorlugit nakorsarneqarnerit
pillugu nakorsarisat tamatigut oqaloqatigisassavat. Nakorsaatit
arlaaq aqqusaartarpaat, taamaattumik meeraq sunnerneqar-
sinnaavoq. Meeraq naartunermi qaammatini siullerni pinga-
suni - sisamani, iloqutimik pinngitsoorneqarsinnaanngitsut
ineriartornerisa nalaanni malussarinnerpaajusarpoq.
Niagorlukkuit nipaallisaammik ullormut ataatsimik pisin-
naavutit. Piffissami sivisuumi nipaallisaatitortariaqartarsima-
guit imaluunniit nakorsaatinik allanik pisariaqartarsimaguit,
sorliit atussanerlugit nakorsaq oqaloqatigiuk. Illit nammineer-
lutit katsorsaaneq aallartissanngilat.
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Mad | gmuiditeten

Det er en gammel myte at du skal spise for to i gra-
viditeten.

Gravide skal spise tilstraekkelig med mad, hver-
ken for lidt eller for meget.

Maden skal vare varieret samt vitamin- og
mineralrig,

Det er vigtigt at spise tilstreekkelig mad, sd bide
mor og barn trives.

For meget mad kan give overvagt, stor fadsels-
vaegt og besveeret fadsel med stgrre risiko for kom-
plikationer for mor og barn.

Der er ikke behov for at spise ret meget ekstra
under graviditeten, da den fysiske aktivitet samti-
dig nedseettes. Et ekstra stykke brgd med ost eller
paleg og et ekstra glas malk om dagen vil vere
passende for de fleste gravide.

Chokolade, chips og slik indeholder meget fedt
og sukker, men bidrager nzesten ikke med vitami-
ner.

Prgv derfor at lade vaere med at spise disse produk-
ter.

Hvornar spiser du sundt?

Fedtfattig mad er en del af at spise sundt. Men det
er vigtigt, at du ikke spiser fedtfrit. Dit barn har
brug for forskellige fedtstoffer bl.a. til udviklingen
af hjernen. Det er sundt at spise varieret, dvs. at
spise forskellige slags kad, fisk, grontsager, brgd og
maelkeprodukter over en uge.

Fisk

Fisk er meget sundt, for de indeholder en rekke
ngdvendige vitaminer og mineraler samt de gode
Omega-3 fedtsyrer. Omega-3 fedtsyrer er vigtige for
hjernens udvikling. Det er vigtigt, at du spiser bide
fede og magre fisk som hovedmaltid 1-2 gange om
ugen (200-300 g).

Spis ikke mere end 100 g om ugen af fglgende fisk:
tun, hellefisk, svaerdfisk, sildehaj.

Disse fisk kan indeholde kviksglv mm. Kviksglv-
indholdet har intet at ggre med, om fisken kommer
fra dése eller er frisk. Du kan godt spise sushi med
ra fisk eller skaldyr i graviditeten. Det er vigtigt,
at fisken har veeret frosset et dggn, for den bliver
brugt. Det skal restauranter og andre, der serverer
sushi, gare. Husk at ggre det, hvis du selv laver den
og behand] altid fisken hygiejnisk.

Hvis du ikke spiser fisk, er det en god idé at spise
fiskeoliekapsler. Men du skal veere opmaerksom pd,
at de ikke indeholder de vitaminer og mineraler,
som fisk gar.

Rat/rgdt ked

Sundhedsstyrelsen frardder gravide at spise rat
ked pga. risikoen for haresyge. Gennemsteg alt kad
og hold dig fra tatar.

Folg de 10 kostrid

o Spis varieret

« Spis grgnlandske fodevarer, iseer fisk
* Spis frugt og grantsager hver dag

* Spis groft brgd, gryn og kartofler

e Spar pa fedtet

« Spis mindre sukker, slik, chips og kager

e Drik vand - drik mindre saft og sodavand
« Spis ofte, men ikke for meget
* Bevag dig i mindst en time om dagen

e Taenk over hvad du spiser, og hvordan
maden tilberedes

Det frarades at spise lever fra torsk, sal, rensdyr, lam, fugle, svin og kalv.



Naartuneyrmi nerisassat

Inuit marluk sinnerlugit nerisarnissat ogariartaatitoqaannaa-
v0q.

Naartusut naammattumik nerisassapput, annikinaarnagit
imaluunniit annertuallaartinnagit.

Nerisassat allanngorartuussapput aammalu  vitamininik
mineralinillu akogarluassallutik.

Anaannaq meerarlu inuulluataarniassammata naammattumik
nerisarnissaq pisariagarpoq.

Nerivallaarneq pualavaallertitsisinnaavoq, meeraq oqimaal-
luni inuusinnaavoq aammalu anaanaasumut meeqqamullu
erninerup ilakutaqalersinnaaneranut  ulorianartorsiorneq
anginerulersinnaavoq.

Timimik aalatitsissarneq annikillisinneqartarmat, naartu-
nerup nalaani nerinerungaarnissaq pisariaganngilaq. "Marluk
sinnerlugit nerineq” oqariartaatitoqaavoq ilumuunngitsoq. Ne-
risat saniatigut ullormut iffiugaq kilitaq ataaseq immussualik
imaluunniit qallersuutilik aamma immuk immiartorfik ataaseq
naartusunut amerlanernut naammassaag.

Sukkulaatit, chipsit mamakujuttullu orsumik sukkumillu an-
nertuumik akoqarput, vitamininillu tunisinngingajatsuullutik.
Taamaattumik tunisassiat tamakku nerinaveersaakkit.

Qaqugukkut peqqinnartunik nerisarpit?

Nerisassat orsukitsut nerisassanut peqqinnartunut ilaapput.
Kisianni orsukitsunik nerinnginnissat pisariaqarpoq. Meeqqap
orsut assigiinngitsut atorfissaqartippai, ilaatigut qarasaata
ineriartorneranut. Nerisarisat allanngorartinnissaat peqqin-
narpog, tassa neqit, aalisakkat, naatitat, iffiukkat immummillu
akullit tunisassiat sapaatip akunnerata ingerlanerni assigiin-
ngitsut.

Naartuneq

Aalisakkat

Aalisakkat vitamininik mineralinillu assigiinngitsunik aam-
malu Omega-3 fedtsyrinik pitsaasuusunik akogarnertik pissu-
tigalugu peqqinnartorujussuupput. Omega-3 fedtsyrit qaratsap
ineriartorneranut pingaaruteqarput. Sapaatip akunneranut
ataasiarlutit - marloriarlutit aalisakkanik orsoqarluartunik
orsukitsunillu (200-300 g) pingaarnertut nerisarit.

Aalisakkat uku sapaatip akunneranut 100 g sinnernagu neri-
sakkit: tun, qaleralik, panaasalik, sildehaj.

Aalisakkat taakku kviksglvimik allanillu akoqarsinnaaapput.
Kviksglvimik akoqarneri qillertuusameersuuneranni - ima-
luunniit nutaajunerannit peqquteqanngilag. Naartuninni
aalisakkanik ooganngitsunik aamma qalerualinnik akulinnik
sushitorsinnaavutit. Aalisakkap atorneqalinnginnermini ulloq
unnuarlu ataaseq qeritinneqarsimanissaat pisariaqarpog, neri-
niartarfiit allallu sushimik sassaalliisartut taamaaliortussaap-
put. Nammineq sanasarukkit tamanna eqqaamajuk aammalu
aalisagaq eqqiluisaarlutit suliarisaruk.

Aalisagartortanngikkuit iisartakkat aalisakkap orsuinik
imallit pisarnissaat pitsaasuuvoq. Kisiannili aalisakkatulli vita-
mininik mineralinillu akogartiginnginnerat eqqumaffigissavat.

Neqi ooqanngitsog/aapasoq

Sundhedsstyrelsip haresygimut ulorianartorsiorsinnaaneq peq-
qutigalugu naartusut neqinik ooqanngitsunik nerinissaannut
nangartarpai. Neqit inerlugit siattakkit tatarilu pinaveersaar-
lugu.

Immussuaq
Naartuninni immussuartortarsinnaavutit. Immaqa siusinneru-
sukkut immussuit aqitsut bakteria listeria peqqutigalugu neris-

Nerisagarnermut innersuussutit qulit malikkit

« allanngorartunik nerisarit

* kalaallit nerisassaataannik nerisarit, pingaartumik
aalisakkat

e paarnanik naatitanillu ullut tamaasa nerisarit

« ifflukkanik seqummarluttunik sanaanik, issingiassanik
naatsiianillu nerisarit

* orsoq sipaartaruk
* sukkunik, mamakujuttunik, chipsinik kaaginillu annikin-
nerusumik nerisarit

« imermik imertarit - annikinnerusumik saftimik
sodavandinillu imertarit

akulikitsumik nerisarit - annertuallaanngitsunilli
* ullormut minnerpaamik nal.ak. ataaseq aalasarit

* suut nerinerlugit qanorlu nerisassat piareersarneqarnerat
eqqarsaatigisaruk

Saarulliup, puisip, tuttup, savap, puulukip nersuteeqqallu tinguisa nerinissaanut inerterusuppatsigit.
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Ost

Du md godt spise ost i graviditeten. Du har maske
hert, at du skal holde dig fra blade oste pga. bak-
terien listeria. For at vaere sikker pd at undgd den,
skal du kabe oste af pasteuriseret meelk - det star
pd pakken.

Mad til vegetarer

Er du vegetar, er det ekstra vigtigt, at du er opmaerk-
som pd den mad, du spiser. Du skal bl.a. sgrge for, at
du far nok protein. Du far protein fra melk, ost, g,
sojamelk, tofu, kornprodukter, ngdder og belgfrug-
ter. Dit barn har brug for forskellig slags protein, sd
sgrg for at spise noget af det hele. Nar du ikke spiser
kad, er gode kilder til jern f.eks. fuldkornsprodukter,
beelgfrugter, granne grontsager og tgrrede frugter.
Spiser du ikke maelkeprodukter, er det isaer vigtigt at
tage de udleverede kalktabletter.

Fast food

Det meste af det, vi kalder fast food, har en raekke
mangler:

« for hjt indhold af fedt

o for fa fibre

o for meget sukker

o for fi vitaminer, mineraler og sporstoffer

Ender der alligevel en pizza eller en burger pd
bordet, kan du let forbedre maltidet ved at skreelle
nogle gulergdder til.

Multivitamin

Det anbefales, at du tager en multivitamin hver
dag. Du far udleveret vitaminpiller hos din jorde-
moder ved det farste besgg.

Folinsyre/folsyre

Du skal have B-vitaminet folinsyre/folsyre, gerne 1
maned for planlagt graviditet. Og derefter de forste
3 mdneder af graviditeten. Det mindsker risikoen
for, at dit barn bliver fgdt med rygmarvsbrok. Der
er ogsd mindre risiko for, at du fader et barn med
lav fodselsveegt, ndr du tager folinsyre/folsyre.
Folinsyre/folsyre findes iseer i grgnne grontsager
(feks. spinat, broccoli og grenkdl) og i terrede
bgnner. Det anbefales, at du tager et dagligt tilskud
pa 400 mikrogram (f.eks. en tablet) fra det gjeblik,
graviditeten planlegges til slutningen af 4. gravi-
ditetsméned. Men det er bestemt ikke skadeligt at
fortszette.

Der er ikke stgrre sandsynlighed for at f4 tvillinger,
nar du har spist ekstra meget folinsyre/folsyre lige
for graviditeten.

A-vitamin
For meget A-vitamin kan skade barnet. Det fra-
rades derfor gravide at spise levertran, lever fra
torsk, sal, rensdyr, lam, fugle, svin og kalv, fordi
det indeholder meget A-vitamin. Det er stadig
sundt at spise leverpostej en gang i mellem, da det
indeholder mange andre gode ting, som f.eks. jern,
folinsyre/folsyre og protein.

Du skal ikke vaere bekymret for grontsager som
f.eks. gulergdder - de indeholder A-vitamin i form
af betacaroten og kan ikke overdoseres.

D-vitamin
Du har brug for D-vitamin, bl.a. fordi kalk optages
bedst sammen med D-vitamin. Det fir du f.eks.
gennem fisk, men kroppen danner ogsd D-vitamin
i sommerhalvéret, nr du far sol.
Sundhedsstyrelsen anbefaler alle gravide et til-
skud pd 10 mikrogram D-vitamin dagligt i hele gra-
viditeten som supplement. Da mgrk hud, overvaegt
og tildeekning af huden nedsaetter den meengde D-
vitamin, du selv kan danne, kan det vaere en ide at
tale med din leege og fi undersggt, om dette tilskud
er tilstraekkeligt. Mangel pd D-vitamin kan vise sig
ved muskelsmerter og traethed hos moderen og la-
vere fodselsvagt og ddrlige tandanlaeg hos barnet.

Iffiaq, pasta aamma issingiassat
Groft brad, pasta og gryn

Naatitat assigiinngitsorpassuupput
Gronne gronsager er mange forskellige ting

o I
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sanagit tusarnikuuat. Taassuma pinaveersaarnissaa eqqanaar-
niarukku immussuit kissallugit bakteriaajakkat pisiarissavatit
- puuanni allassimavoq.

Neqitornaveersaartunut (naasuinnarnik nerisalinnut)
nerisassat

Negitornaveersaartuuguit nerisassat suut nerinerisa eqqumaf-
figinissaat pisariaqarpoq. Ilaatigut proteinimik naammatumik
pinissat isumagissavat. Inmummiit, immussuarmiit, mannin-
niit, sojamaelkimit, tofumit, karrinik tunisassianit, qaqqortaris-
sanit aamma inerititat puuminniittunit proteininik pisarputit.
Qitornat proteininik assigiinngitsunik atorfissaqartitsivoq, taa-
maattumik tamaasa ilanngunnissaat isumagiuk. Negitortann-
gikkuit assersuutigalugu karrinit seqummarluttunit tunisassiat,
inerititat puuminniittut, naatitat qorsuit aamma paarnat paner-
titat jern-imik pissarsiffigissallugit pitsaasuupput. Immummik
tunisassianik nerisanngikkuit, iisartakkat kalkit tunniunneqar-
nikuusut iisarnissaat pingaaruteqartumik pisariaqarpoq.

Nerisassat kissariaannaat (fast food)

Nerisassat kissariaannaat, fast food, arlalissuarnik amigaate-

qarput:

* orsoqarpallaarput

* ipaasanik akogarpianngillat

* sukkogarpallaarput

* vitamininik, mineralinik sporstoffinillu ikittuinnarnik
akoqarput

Pizza imaluunniit burgeri togqaannarukku, nerineq guuloruu-
jumik qalipaajakkamik ilagukku nerisatit pitsanngortissavatit.

Multivitamin

Ullut tamaasa multivitaminimik pisarnissat innersuussutigine-
qarpogq. Siullermik juumuuliarninni iisartakkat vitaminit tun-
niunneqarumaarput.

Folinsyre/folsyre

Naartunissavit pilersaarusiulinnginnerani qaammat ataaseq
sioqqullugu B-vitamini folinsyre/folsyre pisassavat. Tamatu-
malu kingornatigut naartunermi qaammatit siulliit pingasut.
Folinsyre/folsyre pingaartumik naatitani qorsunni (soorlu
spinat, broccoli aamma grgnkal) aammalu eertani nassaassaa-
voq. Naartunissaq pilersaarusiulerniariarlugu naartuninnilu
Jaammatit sisamassaata naanissaaanaut ullormut ilapittuum-
mik 400 mikrogramimik pisarnissat innersuussutigineqarpoq.
Kisiannili nangiinnarnissaat uloriananngilluinnarpoq.

Folinsyre/folsyre-mik naartulinnginninni annertunerusumik
pisarsimaguit marlulinissannut ilimanaateqarnerunngilatit.

A-vitamin

A-vitamin annertuallaamik pigaanni meeqqamut ulorianar-
sinnaavoq. Naartusut levertran-imik, saarulliup, puisip, tuttup,
savap, timmissat, puulukip nersuteeqqallu tinguinik nerinis-
saannut nangartarneqarput, A-vitaminik akoqarpallaarnerat

Peqqissumik inuusaaseqarneq

Sund levevis

peqqutigalugu. Taamaattorli ilaanneeriarluni tinguarartor-
tarneq peqqinnapoq, taanna pitsaasorpassuarnik soorlu jern,
folinsyre/folsyre aamma proteininik akogarpoq.

Naatitat soorlu guuloruujut ernumagissanngilatit - A-vitami-
nimik betacaroten-iusumik akogarput ingasaanneqarsinnaan-
ngilarlu.

D-vitamin

D-vitamin atorfissaqartippat, ilaatigut kalk D-vitamin iluaqu-
tigalugu pitsaanerusumik ilanngutitinneqartarmat. Taanna
soorlu aalisakkat aqqutigalugit pissarsiarissavat, kisianni
aasaanerani seqinermiittarnerit pissutigalugu timit D-vitamini-
liortarpoq. Sundhedsstyrelsip naartusut tamaasa naartunertik
tamaat ullormut D-vitaminik 10 mikrogram-imik ilapittuutitut
pisarnissaat innersuussutigaa. Ameq taartoq, pualavallaarneq
amerlu ulissimajuartoq D-vitaminimik nammineq sanaartor-
sinnaanissamut annertussusia annikillisittarmagu, pisakkat
naammannersoq nakorsaq oqalogatigiuk misissortinissarlu



Immummit tunisassianut naleqqinilugu kalkimik pissarsinissamut allanik periarfissaqarpoq
Der findes andbre kilder til kalk end mcelkeprodukter

Jern

Fra 10. graviditetsuge og resten af graviditeten anbe-
fales det, at du tager et dagligt tilskud af 40-50 mg
jern. Ferrojern er en depottablet, der tages 1 gang i
dagnet, hvor efter jernet frigives i etaper. Jern er vig-
tigt, da det er med til at transportere ilt rundt i krop-
pen. Jernmangel viser sig ved, at du bliver trat og
uoplagt og f.eks. hurtigere mister pusten. Jern fin-
des i nesten al mad, men der er isaer meget i kgd og
gronne grgntsager. Jerntilskud kan give hdrd mave.
Hvis du ikke kan tdle jernpraeparater, er det vigtigt,
at du spiser mad med jern i. Vaer opmaerksom pd, at
kaffe, te og meelk binder jern. Derfor skal jern i tab-
letform ikke tages sammen med kaffe, te og malk.
Tal med din jordemoder, hvis du er i tvivl om, du far
jern nok. Jordemoderen udleverer jerntabletter til
dig ved det forste jordemoderbesgg.

Jern, kalk og C-vitamin

Det er rigtigt, at jern optages bedre, hvis du tager
det sammen med C-vitamin, f.eks. et glas juice. Det
er 0gsd rigtigt, at jern optages darligere, hvis du ta-
ger det sammen med mzlk, der indeholder kalk.
Det er derfor en god idé at tage jerntabletterne
mellem maltiderne og sammen med et glas juice.
Alt hvad du fir af jern gennem din mad, optager
du bedre end tabletterne. Sgrg derfor for at fa jern
gennem din mad hver dag.

Kalk, knogler og kost

Dit og dit barns skelet indeholder calcium. Du har
derfor brug for calcium (kalk) gennem hele din
graviditet.

Malkeprodukter foreslas ofte som den enkleste
kilde til calcium. Hvis du ikke kan lide maelkepro-
dukter, eller du har mistanke om, at du ikke kan
tale dem, kan du sagtens fi daekket dit behov for
calcium alligevel.

En del oplever et pres for at spise maelkeproduk-
ter og far darlig samvittighed, hvis de eller deres
bgrn ikke indtager de anbefalede maengder. Sa
mere mzlk og ost er ikke den eneste Igsning, og
der er da ogsd nogle alternativer til dig, som hellere
vil undgd maelkeprodukter:

Du kan erstatte komaelk med soja- eller rismaelk
tilsat calcium. Indholdet af calcium i den vege-
tabilske malk er tilpasset, sd det pracis erstatter
komzelk.

Du kan ogsd veelge et tilskud af calcium. Gravide
anbefales at fa i alt 900 mg calcium dagligt. Fade-
varestyrelsen anbefaler at tage 500 mg som tilskud
gennem hele graviditeten, fordi den daglige kost
bidrager med resten.

Lige sa vigtigt er det at holde pa det calcium,
du indtager. Det gor du ved vagtbzrende motion
(gang, lgb, boldspil, dans o.), ved at holde igen
med koffeinholdige drikke og ved at sgrge for af-
slapning og hvile gennem hele graviditeten. Din
jordemoder udleverer kalktabletter til dig ved for-
ste jordemoderbesgg.



isumassatsialaasinnaavoq. D-vitaminimik amigaateqarneq nu-
kitigut anniartarnikkut anaanaasumilu qasoqqanikkut aamma
meeqqap oqinnerulluni inuuneranut kigutilunneruneratigullu
ersersinnaavoq.

Jern

Naartunermi sapaatit akunnerisa qulinganniit naartunivit
sinnerani ullormut jern-imik ilapittuummik 40-50 mg-mik
pisarnissat innersuussutigineqarpoq. Ferrojern depottablet-iu-
voq ullup unnuallu ingerlanerani ataasiarluni iineqartussaq,
kingorna jern-i sivisoqatigiiaamik ingerlateqqinneqgartarpog.
Jern- iltiip timimi ingerlaartinneqarneranut peqataasuugami
pingaaruteqarpoq. Jern-imik amigaateqarneq qasusarnikkut
aamma kajumissuseqannginnikkut aammalu assersuutiga-
lugu  anertikkaqqajaanerulernikkut  takuneqarsinnaavoq.
Jern nerisassani tamangajanni nassaassaavoq, kisianni neqini
naatitanilu qorsunni annertunerujussuarmik. Ilapittuut jern
naanut manngertitsilersinnaavoq. lisartakkat Jern-imik akul-
lit saperukkkit nerisassanik jern-imik akulinnik nerisarnissat
pisariaqarpoq. Kaffi, tii immullu jerni-imik katersuisarput,
eqqumaffigissavat. Taamaattumik jern iisartagaasoq kaffi, tii
aamma immuk atorlugit iineqassanngilaq. Jern-imik naam-
mattumik pisarnerit nalornigukku juumoorisat oqaloqatigiuk.
Juumuuliagqaarninni juumuup iisartakkat jern-it ilinnut tun-
niutissavai.

Jern, kalk aamma C-vitamin

Jern-ip Cvitaminimut ilagitillugu, assersuutigalugu juice
immiartorfik ataaseq imerlugu iigukku pitsaanerusumik ilan-
ngutitinneqarnissaa ilumoorpoq. Aamma jern immuk kalkimik
akoqareersoq ilagitillugu iigukku pitsaannginnerusumik ilan-
ngutitinneqartarnera ilumoorpoq. Taamaattumik iisartakkat
jern-it nerinerit akornanni juicimik immiartorfimmik ilallugit
iinissat isumassatsialaavoq. Jern nerisatit aqqutigalugit pissar-
siarisat iisartakkanut naleqqiullugu pitsaanerusumik ilannguti-
tinneqartarpoq. Ullut tamaasa nerisatit aqqutigalugit jern-imik
pisarnissat isumagiuk.

Neqinut naleqqiullugu jernimik
pissarsinissamut allanik periarfissaqarpoq
Der findes andre kilder til jern end kod

Naartumeq

Kalk, naggussat aamma nerisarisat

Mllit meeqqavillu saanisi calcium-imik akogarput. Taamaattu-
mik naartunerit tamaat calcium (kalk) atorfisaqartippat.
Amerlasuutigut immummit tunisassiat calcium-imik pissarsi-
vittut piuminartutut siunnersuutigineqartarput. Immummit
tunisassiat mamarinngikkukkit imaluunniit saperlugit pasit-
saassimagukku, calcium-ip pisariaqartitatit naammattumik
matusinnaalluarpat.

Ilaat immummit tunisassianik nerinissamut pinngitsaaline-
qarlutik misigisarput, namminnerlu imaluunniit meeqqatik
innersuussutigineqartutut annertussusilik pisanngikkaanga-
mikku isumakuluutigisinnaallugu. Taava immuk immussuarlu
annertunerusoq kisimi inaarutaasinnaanngilaq, aammalumi
ilinnut immummik tunisassianik perusunngitsumut arlariin-
nik allanik periarfissagarpoq.

Nersussuup immua sojamalkimik imaluunniit rismeelk-
imik calcium-imik akuneqarsimasumik taarsersinnaavat.
Calcium immummut naasuneersumut akuliunneqarsimasoq
tulluarsarneqarnikuuvoq, taamaalilluni nersussuup immua
eqqortumik taarsersinnaallugu.

Aamma Calcium ilapittuutitut togqarsinnaavat. Naartusut
ullormut calcium-imik katillugu 900 mg-imik pisarnissaat in-
nersuussutigineqarpoq. Fadevarestyrelsen naartuneq naallugu
ullormut 500 mg-imik ilapittuutitut pisarnissaq innersuussivoq,
tassa ullormut nerisarisat sinneri tunniuttarmatigit.

Pingaaruteqartoq alla aamma tassaavoq calcium-ip pissar-
siarisap attatiinnarnissa. Tamanna ogimaassutsimik atuisumik
timigissarnikkut (pisunneq, arpanneq, arsamik arsarneq, qitin-
neq assigisaallu) atorlugit, koffeinimik akulinnik imernaveer-
sarnikkut naartuninnilu tamarmiusumi qasukkarsartarnikkut
qasuersaartarnikkullu angussavat. Siullermeerlutit juumuulia-
ruit iisartakkat kalkit tunniutissavai.

Naggussat kalkiinnaanngillat, gitornavillu nagguaasa qanoq
nukitussuseqartiginissaat assigiinngitsorpassuarnit aalajanger-
neqartarpog. Illit naartuninni makku atorlugit qaffasinnerusu-
mik ilanngussisinnaavutit

o folinsyre
e calcium
e D-vitamin

taakku gitornavit nagguaasa nukittunerunissaannik nassata-
qassapput - aamma ernereerninni piffissami sivisuumi.



Knogler er mere end kalk, og hvor steerke knogler,
dit barn far, bestemmes af mange ting. Du kan bi-
drage i graviditeten - et hgjere niveau hos dig af

« folinsyre
e calcium
¢ D-vitamin

betyder staerkere knogler for dit barn - ogsa laenge
efter fodslen.

Krydret mad

Dit barn fir samme mad, som du ger. Nar du spi-
ser sterk og krydret mad, spiser barnet staerk og
krydret mad. Du kan roligt spise bade hvidlgg og
chili under din graviditet. Forskning peger pa, at
barnet er mindre afvisende overfor fadevarer, de
har "smagt” i fostertilstanden. S4 spis bare mange
forskellige madvarer og mange slags krydderier;
dit barn kan godt tdle det, og maske fir du oven i
kebet et mindre kraesent barn.

Allergi
Hvis du vil vide mere, kan du klikke ind pa
www.videncenterforallergi.dk

Urolige ben og kramper

Det er almindeligt, at du fr uro i benene eller leeg-
kramper, mens du er gravid, men udover gvelserne
s. 82 er her et par gode rdd. Mineralet magnesium,
som har mange funktioner i kroppen, hjalper
ogsd mod kramper. Magnesium er ugiftigt og kan
samtidig hjeelpe mod forstoppelse, hovedpine og
treethed. Gode kostkilder er grgnne grgntsager,
ngdder og fuldkornsprodukter. Tal evt. med din
jordemoder.

Ugnsket vagtstigning

Oplever du, at din vagt stiger mere end forventet
under graviditeten, er det en god id€, at du ser pd
din mad og dine motionsvaner.

En kost bestdende af fast food og toastbrad giver
et ustabilt blodsukker i lgbet af dagen.

Et meget svingende blodsukker giver mere lyst
til sgdt, det gor dig mere traet, og det forer lettere til
vaegtstigning. Sodavand og saft indeholder rigtig
meget sukker.

Mad til gravide og ammende

Det er fint at spare pa det animalske fedt - fra ked,
mealk og ost - men stiger din vaegt for hurtigt, er
det ikke fedt, men stivelse, du skal passe mest pa.
Skeer sukker ud af din mad og skaer ned pa stivel-
sesrig mad som brgd, pasta og kartofler. Spis i ste-
det flere grontsager for at fole dig mat. De "fede”

ting som ngdder og mandler, skal du ikke spare p.
Tvaertimod kan de hjzlpe dig til en bedre methed,
sa du undgar slik, kaffe og kager. Du kan daekke dit
daglige behov for de rigtige fedtstoffer ved at spise
8 mandler eller en spiseskefuld olivenolie.

Er du, ud over overveegt, plaget af vandophob-
ning, kan der veere meget hjelp at hente i en om-
leegning af din mad, hvor du tager enkelte fgdeva-
rer ud, som hos dig medvirker til at binde vaeske.

Stabil energi giver energi

Det er normalt at veere traet, mens du er gravid og
ammer. Mange tyer sd til de hurtige, sgde lgsnin-
ger. Men den energi, du fir af sgde sager, er sd kort-
fristet, at du ender dagen med at vare mere tret.
Hold i stedet fast i de lette, gode lgsninger - snup
en ekstra gulerod, en handfuld mandler eller gron-
landske produkter sisom tgrfisk, mattak og tgrret
kad - eller et stykke rugbrgd med pélag - og bed
dine omgivelser om hjelp med at skaffe dig ne-
ringsrige mellemmaltider og maltider.

Der er mange ammestuehistorier om, hvad
gravide kvinder skal spise og ikke spise. En af
dem er:

Mors mad betyder alt

Tidligere har man antaget, at mangler i mo-
rens mad ikke var afggrende for barnet. I dag
ved man, at udvekslingen mellem mor og
barn er kompliceret, og at fostertilstanden
legger grunden for barnets sundhed hele
livet. Du har derfor store muligheder for at
hjalpe dit barn langt fremover gennem gode
vaner i graviditeten.

-
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Nerisassat nukissamik tunisilluartartut
Mad med god energi



Naartuneq

Oqaluttuat piuiusullu

Arnat naartusut suut nerissaneraat suullu nerissannginneraat pillugit ogaluttuarpassuaqarpoq. Arlaat aana:

Anaanap nerisai kisimik pingaaruteqarput

Siusinnerusukkut anaanaasup nerisaasa amigaateqarnerat meeqqamut pingaaruteqartuunnginneranik isumaqartoqartar-
poq. Ullumikkut anaanap gitornallu akornanni paarlaateqatigiinneq paasiuminaatsuusoq aammalu meeqqap inuunerata
sinnerani peqgissuunissaa naartunerup nalaani tunngavilerneqartartoq ilisimaneqarpoq.Taamaattumik naartuninni ileqqo-
rissaarnikkut meeqqat siunissami siviuumik ikiornissaanut amerlasuunik periarfissaqarputit.

Nerisassat mamarsaasersukkat/akuukkat

Meeqqat illit nerisavit assinginik nerisarpoq. Sakkortuunik
akuukkanillu nerigaangavit meeqqat sakkortuunik akuukka-
nillu nerisarpoq. Naartuninni eqgisivillutit hvidlgginik aamma
chilinik nerisinnaavutit. Ilisimatuut misissuinerisa takutippaat,
meeqqap naartuunermini nerisassat "ooqattaarsimasani” ajo-
rinnginerugai. Tassa nerisassanik assigiinngitsorpassuarnik,
assigiinngitsunillu akooruteqartunik naammatsillutit nerisaan-
narit, meeqqavit sapinngilai, immagqalu aamma meeraassalluni
nerisassanik narrugisaqgannginnerusoq.

Sapigaqarneq
Annertunerusumik paasisagarumaguit
www.videncenterforallergi.dk alakkartersinnaavat.

Nissut eqqissiviinnerat/sullunngunerat aamma noqar-
toortarneq

Naartunivit ingerlanerani nissut eqqissiviittarnerat aamma
nakasunnaani nukini noqartoortarneq nalinginnaavog, sun-
giusaatilli qupp. 83-mi takuneqarsinnaasut saniatigut uani
siunnersuutinik pitsaasunik arlalinnik pegarpoq. Minerali
magnesium timimi assigiinngitsorpassuarni atorneqartarpog,
aamma nogartoornernut iluaqutaasarluni. Magnesium toqu-
nartoqanngilaq peqatigitillugulu naanik manngertitsinermut,
niaqorlunnermut qasoqqanermullu ikiuutaasarluni. Nerisassat
aallaaviit pitsaasut tassaapput naatitat qorsuit, qaqqortarissat
aamma karrinit seqummarluttunit tunisassiat. Juumoorisat
aamma immaqa oqaloqatigisinnaavat.

Kissaatiginngisamik oqimaallineq
Naartuninni naatsorsuutigisannut naleqqiullugu ogimaassutsit
annertuumik qaffattoq misigigukku, nerisarisavit timigissar-
tarninnilu ileqquit misissuataaarnissaat pitsaasuussaaq.
Nerisassiat kissariaannaat/fast food aamma toastbred nerisari-
gaanni aap sukkoqarnera ullup ingerlanerani allanngoralissaaq.
Aap sukkogarnera allanngorartorujussuaq tungusunnitsu-
nik nererusulersitsisarpoq, tamatuma gasunerulersissavaatit
piuminarnerusumillu oqimaallisissallutit. Sodavandit saftillu
sukkumik akogartorujussuupput.

Naartusunut milutsitsisunullu nerisassat

Uumasut orsui - negineersut, immummeersut aamma immus-
suarmeersut - sipaassallugit ajunngilaq, ogimaalliartornerilli
sukkavallaarpat orsoq mianersuutiginerunagu qerattarsaat
mianersuutiginerussavat.

Sukkut nerisassanniit piikkit aammalu nerisassat qerattar-
saatinik akoqarluartut annikillisikkit, soorlu iffiukkat, pasta
aamma naatsiiat. Taarsiullugu qaarsillarlutit —misiginiassa-
gavit naatitanik amerlanerusunik nerisarit. "Orsullit” soorlu
qaqqortarissat mandilillu sipaassanngilatit. Akerlianik taakku
pitsaanerusumik qaarsilasutut misiginissannut ikiussavaatsit,
taamaalillutit mamakujuttut, kaffi kaagillu pinaveersaarsin-
naavatit. Ullormut mandelinik 8-nik nerinikkut imaluunniit
alussaat ataaseq olivenoliemik pinikkut orsut pisassatit pitsaa-
sut ullormut pisariaqartitatit angusinnaavatit.

Ogimaappallaarnerup saniatigut imerpalasup timinni kater-
suunneranit naalliuuteqaruit, nerisavit allanngortinnerisigut
annertuumik ikiorneqarsinnaavutit, tassani nerisassat ataa-
siakkaat imerpalasumik unitsitseqataasut peersissinnaavatit.

Nukik aalajaatsoq nukimmik tunisisarpoq

Naartuninni milutsitsininnilu qasuneq nalinginnaavoq. Taa-
maattumik amerlasuut sukkasuumik tungusunnitsunillu ta-
mussersornissaq qanigisarpaat. Kisiannili nukik tungusunnit-
sunit pissarsiarisat sivikitsuinnarmik atasarmat, qasunerullutit
ulloq naasarpat. Taarsiullugu tamussersugassat piuminarneru-
sutattatikkit - guuleruujumik ataatsimik peqqiinnarit, itummat
ulikkaarlugu mandelitorit imaluunniit kalaalit tunisassiaannik,
soorlu aalisakkamik panertumik, mattammik aamma nikku-
mik nerigit - imaluunniit iffiaq ataaseq qallersuuserlugu - ava-
tangiisitit sutornernut nerinernullu inuussutissaqarluartunik
pissarsiarinissaannut ikiuunniissaannik ginnuigikkit.
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Dagskosttorslag til gravide og ammende

I sengen for du star op (gravide)
Knzkbrgd, skorper, skibskiks og lidt vand kan
forebygge morgenkvalme.

Morgenmad
Morgenmaden er dagens vigtigste maltid,da krop-
pen ikke har fiet energi de sidste 8-10 timer.

Sund morgenmad indeholder melk, fibre fra
brad eller gryn og vitaminer fra frugt eller gront-
sager. Undgd de meget sukkerholdige morgenmad-
sprodukter.

Spis for eksempel:

* En portion havregrad med maelk

* Musli (undgd musli med meget sukker eller
fedt) med maelk

* (llebrgd med maelk

* Corn flakes blandet med havregryn og rosiner
med maelk (corn flakes alene maetter ikke ret
leenge) eller

* Hvis der er mere appetit, kan du spise et stykke
brad med ost eller marmelade.

* Etglas juice giver en frisk og vitaminrig start pd
dagen.

Formiddag

* Etstykke frugt, eller gulerod, lidt agurk, peber-
frugt eller tomat

* Etstykke brgd helst rugbrad, torfisk eller torret
kad, grovbrad, eller groft knaekbrgd med ost,
drik vand dertil.

Frokost

Spis altid frokost, gerne med brgd til, som maetter.
Spiser du i kantine eller kgber frokost i butikken, si
husk at spise brad til.

Spis for eksempel:

o Torfisk eller tgrret kad med spaek, rugbrad og
able

* Rugbrgd med magert paleg, gerne fisk

* Rest fra middagsmad, spis et stykke rugbrgd
eller grovbrgd hertil

* Suaasat/suppe med rugbrad eller grovbrgd

* Et glas malk og et glas vand

* Frugt og grent til frokosten bidrager med fibre,
vitaminer og friskhed.

Eftermiddag

* Et stykke grovbrgd eller knaekbrgd med ost eller
marmelade

* Etstykke frugt, frugtgrad eller frugt fra ddse

* Drik vand til.

Aftensmad

* Suaasat/suppe

* Kogt eller stegt fisk med ris, kartofler eller pasta
og grontsager

* Kogt eller stegt kgd med ris, kartofler, pasta og
grontsager

o Torret fisk eller torret kod med spaek, rugbrad
og xble

* Drik vand til maden.

Aften for sengetid
Spis altid lidt inden sengetid, da der gir mange ti-
mer, for kroppen igen fir ny energi.

Spis for eksempel:

* Etstykke groft bad, knaekbrad, grove kiks eller
skorper med ost, palag eller marmelade

* Et stykke frisk frugt, frugtgrad eller lidt frugt
fra ddse

* Drik et glas melk.

Husk at frossent grgnt og frugt
er lige sa sundt som det friske!



Sinifimmi suli makitsinnak (naartusut)
Knaekbrgd, skorper, nagguteeraq aammalu annikitsumik imeq
merianngunermik pinaveersaartitsisussat.

Ullaakkorsiutit
Ullaakkorsiorneq ullormut nerinerni tamani pingaarnerpaavoq,
tassa timit ullup ingerlanerani nalunaaquttap akunnerini 8-10-ni
kingullerni nukimmik naammattunik pisimanngimmat.
Ullaakkorsiutit peqqinnartut immummik, iffiukkat imaluun-
niit issingigassat fiberiinit aamma paarnanit imaluunniit naa-
titanit vitamininik akoqarput. Ullaakkorsiutissatut tunisassiat
sukkumik annertuumik akullit pinaveersaakkit.

Soorlu makku nerisinnaavatit:

* Issingigassat uutat immulerlugit, imaluunniit

» Musli (annertuumik sukkumik akullit imaluunniit or-
soqarpallaartut pinaveersaakkit) immulerlugit imaluunniit

* Immialaat immulerlugit

* Cornflakes issingigassanik aamma seqquluttunik akusat
immulerlugit ( corn flakes kisimiillutik sivisunerusumik
qaarsilaartitsineq ajorput) imaluunniit,

« suli nererusussuseqarneruguit iffiugaq kilitaq ataaseq
immussualerlugu imaluunniit marmeladilerlugu nerisin-
naavat.

* Juice immiartorfik ataaseq ullup aallartinnissaanut pitsaa-
suuvoq vitamininillu akogarluarluni.

Ullaap tungaa

* Paarnaq ataaseq, imaluuniit guuloruuju, agurkimineg,
peberfrugt imaluunniit tomaati

« Iffiugaq kilitaq ataaseq, iffiaq pitsaaneruvoq, aalisagaq
panertoq imaluunniit nikku, iffiugaq karrinit seqummar-
luttunit sanaaq, imaluunniit knaekbrgd karrinit sequm-
marluttunit sanaaq immussualerlugu, taakkununnga imeq
imeruk.

Ullup geqqasiorneq

Tamatigut qaarsillannartunik ullup qeqqasiortarit, iffukkamik
ilagukku pitsaaneruvoq. Kantinami nerisaruit imaluunniit
pisiniarfimmi ullup qeqqasiutissannik pisisaruit iffiukkamik
ilaqartinnissaa eqqaamajuk.

Soorlu:

* Aalisakkat panertut imaluunniit nikkut orsulerlugit, iffiaq
aamma iipili

« Iffiaq orsukitsumik qallersuusigaq, ajornanngippat aalisak-
kamit qallersuusiaq

* Unnukkorsiutit sinneri, iffiamik imaluunniit karrinit sequm-
malluttunit iffiukkamik kilitamik ataatsimik ilallugit

* Suppit/suaasat iffialerlugit imaluunniit karrinit seqummar-
luttunit iffiukkamik ilallugit

* Immiartorfik ataaseq immuk imaluunniit imeq

* Paarnat naatitallu ullup qeqqasiornermut fiberinik, vita-
mininik nukissagalernermillu tunisisarput.

Ualikkut

* Karrinit seqummarluttunit iffiugaq imaluunniit knaekbrad
immussualerlugu imaluunniit marmeladilerlugu

* Paarnaq ataaseq, paarnat isserannik kinertuliaq imaluun-
niit paarnat qillertuusameersut

o Imermik imerlutit akukkit.

Unnukkorsiorneq

* Suppit/suaasat

* Aalisakkat uutat imaluunniit siatat, qaqorteqqasunik, naat-
sitanik imalluunniit pastanik naatitanillu ilallugit

* Neqit uutat imaluunniit siatat qaqorteqqasunik, naatsiianik,
pastanik aamma naatsiianik akullugit

* Aalisakkat panertut imaluunniit nikkut orsulerlugit, iffiat
aamma iipili

* Taakkununnga imermik imertarit.

Unnukkut innalernissat sioqqullugu
Innalertinnak tamatigut nerisarit, timivit nukimmik nutaamik
pinissaanut nalunaaquttap akunneri amerlasuut ingerlassapput.

Assersuutigalugu:

* Karrinit seqummarluttunit iffiugaq, knaekbrad, kiksit
seqummarluttunit sanaat imaluunniit skorper immussualer-
lugit, qallersuuserlugit imaluunniit marmeladilerlugit

* Paarnaq nutaaq, paarnat isseranik kinertuliaq imaluunniit
paarnat qillertuusamiittut annikitsumik

o Immuk immiartorfik ataaseq imeruk.

Naatitat aamma paarnat gerisut nutaatulli
peqqginnassuseqarnerat eqqaamajuk!
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Protein

neqi, puisi - arferup neqaa, timmissat - aalisakkat,
aalisakkat panertut - mannik - eertat - linsit - hyt-
terettit - yoghurt orsukitsoq - immuk - sojamzlk
immussuaq - mattak

Protein

kod - sel - hvalkgd - fierkree - fisk - torfisk - g
bgnner - linser - hytteret - mager yoghurt - meelk
sojamelk - ost - mattak

Proteinit
. /Proteiner

Qerattarsaat
/ Stivelse

Qerattarsaatit

pastat karrinit seqummarluttunit sanaat - iffiukkat
karrinit seqummarluttunit iffiukkat - suaasat
qaqorteqqasut kajortut - naatsiiat - majs - paarnat

Stivelse
fuldkornspasta - fuldkornsbred - gred - brune ris
kartofler - majs - frugt

- peqginnartut
- /Sunde
-~ fedtstoffer

- Paarnat naatitallu
-/ Frugt og grent

Orsoq

solsikkefrg - sesamfrg - horfrg - valngd - hasselngd
cashew - mandelit - pinjekerner - avocado - oliven
koldpressede olier - sesam -/jordngddesmer

Fedt

solsikkefrg - sesamfrg - horfrg - valngd - hasselngd
cashew - mandler - pinjekerner - avocado - oliven
koldpressede olier - sesam-/jordngddesmgr

Naatitat

broccoli - qunguleq (kal) - vanitsut - porrit - hvid-
log: salat - ruccola - julesalat - spinat - squash - radii-
sit - peberfrugt - tomaatit - eertaasat qorsuit - guu-
leruuju - rgdbede - paarnat nuniattakkat tamaasa
paarnat - naatitat gerisut nerisaannakkit!

Grgnt

broccoli - kdl - log - porrer - hvidlgg - salat - ruccola
julesalat - spinat - squash - radise - peberfrugt - to-
mat - grgnne bgnner - gulerod - rgdbede - alle slags
baer - frugt - spis gerne frosne grgntsager!



Naartuneq

Nawmineq allattukkat / Egne noter




Du har ret til en raekke undersggelser hos jorde-
moder og lege, imens du er gravid. Formadlet er at
du giver dit barn de bedste betingelser ved at leve
sundt og passe godt pd dig selv og at give jer mulig-
hed for at fa svar pa de mange spgrgsmal, der kom-
mer, ndr man er gravid. Inden undersggelserne
er det en god ide at skrive at skrive ned hvad I vil
sprge om.

Der er mulighed for fgdselsforberedelse de fleste
steder. Spgrg jordemoderen om det. Som regel kan
partneren deltage.

Som gravid og fgdende vil du mgde jordemoder,
fadselsassistent og sundhedsmedhjalper med fod-
selserfaring. Det er athaengigt af, hvor du bor.

Gravid i Nuuk

Nér du mener, du er gravid, sd henvend dig pd
Laegeklinikken pd DIS. Her fir du undersggt din
urin. Hvis du er gravid, bliver du undersggt af en
laege og derefter henvist til en jordemoder.

Gravid i en by pa kysten med sygehus
Her henvender du dig til en lage i ambulatoriet.
Laegen undersgger dig og henviser dig videre til
den lokale jordemoder/fadselsassistent/sundheds-
medhjzlper, som skriver journal, og som du sd gar
til undersggelser hos resten af graviditeten.

Gravid i en bygd

Du skal henvende dig pa sygeplejestationen, hvis
du mener, du er gravid. Du vil blive undersggt, og
der vil blive skrevet en bygdejournal. Sundheds-
medarbejderen vil aftale med det nermeste syge-
hus, hvorndr du kan komme til laege og jordemo-
derundersggelse. Derefter vil du blive undersggt i
bygden og 2 eller 3 gange pd det naermeste sygehus
af leege og jordemoder. Ca. 3 uger for fodselstids-
punktet vil du blive bedt om at rejse til byen med
sygehuset. Her skal du vente, til du har fgdt. De fle-
ste har familie de kan bo hos, men hvis det ikke er
muligt, er der de fleste steder mulighed for at bo pd
et geesteveerelse pd sygehuset.

Fgrste legebesgg

Det finder sted pd det lokale sygehus eller pa DIS /
Dronning Ingrids Hospital. I er begge to velkomne.
Laegens opgave er at informere jer om de generelle
tilbud i graviditeten og om valg af fadested, hvis I
bor udenfor Nuuk. I kan tale om jeres oplevelse af
at skulle vare foraldre og jeres glaede, bekymrin-
ger og sex/samliv, og legen vil spgrge til, om der

er specielle vanskeligheder evt. behov for undersg-
gelse/afklaring f.eks. omkring arvelige sygdomme
ijeres familie

Dato for forste lcegebespg:

Laegen beregner din terminsdato pa baggrund af
din sidste menstruations 1. dag. Du fader til termi-
nen fra 2 uger for til 2 uger efter den dato, legen
finder frem til.

Man kan fastsaette terminsdatoen pa
forskellige mader:

* Ud fra sidste menstruations 1. dag,
kan man ud fra en "triller” regne sig
frem til terminsdagen:

Sidste menstruations 1. dag
+7(10) dage
-3 mdr.

(Der bruges i dag ofte en korrigeret regel,
hvor du laegger 10 dage til i stedet for 7)

* En ultralydsscanning

Nogle steder er det laegen, der udfylder en saerlig
journal - en perinatal journal - andre steder er det
jordemoderen, der ggr det. Den bliver p sygehuset,
og bdde laege og jordemoder skriver i den i lgbet
af graviditeten, under fadslen og i barselperioden.
Ved undersggelsen bliver du spurgt om dato for
din sidste menstruation, om din cyklus, om du tid-
ligere har veeret gravid, og om sygdomme. Du vil
blive vejet, fi malt puls, blodtryk, og din urin vil
blive undersggt for bakterier, fordi gravide lettere
far blaerebeteendelse.

Der bliver desuden foretaget falgende undersg-
gelser hos legen:

En gynakologisk undersggelse, hvor laegen vil
fale pd livmoderen indvendigt for at undersgge om
stgrrelsen passer med graviditetsleengden, og om
alt foles normalt. Der podes for klamydia og gonor-
rhea, hvis du gnsker det.



Naartuneymi
misissortittarnerit

Naartunivit ingerlanerani juumuumit aamma nakorsamit
arlaleriarlutit misissortinnissannut  pisinnaatitaaffeqarputit.
Siunertarineqartoq tassaavoq meeqqavit peqqissuulluni inuu-
nissaanut periarfissamik pitsaanerpaanik tuninissaa aamma
illit imminut paarilluarnissat aammalu naartugaanni apeqqutit
takkuttut akineqarnissaannut periarfissiiniarneq. Misissortiler-
tinnak suut apeqqutiginiarnerlugit allattuinissarsi isumassat-
sialaavoq.

Piffinni amerlanerpaani erninissamut piareersarnissamut
periarfissaqarpoq. Tamanna pillugu juumooq aperiuk. Amerla-
nertigut aapparisaq peqataasinnaasarpoq.

Naartusutut ernisutullu juumooq, ernisussiornermi ikiorti peg-
ginnissamilu ikiorti erninermik misilittagaqartut naapikku-
maarpatit. Sumili najugaqarnerit apeqqutaavoq.

Nuummi naartuneq
Naartulersimallutit isumaqaruit DIH-mi nakorsiartarfimmut
saaffiginnissaatit. Tassani quut misissortissavat. Naartusima-
guit nakorsamit misissorneqassaatit kingornalu juumuumut
innersuunneqarlutit.

Sinerissami illogarfimmi napparsimavilimmi naartuneq
Tassani nakorsiartarfimmi nakorsamut saaffiginnissaatit.
Nakorsap misissussavaatit najukkamilu juumuumut/ernisus-
siornermi ikiortimut/peqqinnissami ikiortimut innersuutis-
savaatit, taanna journalimik/nalunaarsuiffimmik allassaaq
aammalu taannaassaaq naartunivit sinnerani misissortiffigi-
sartagassat.

Nunaqarfimmi naartuneq

Naartulersimallutit isumaqaruit peqqissaavimmut saaffiginnis-
saatit. Misissortissaatit nunaqarfimmilu journalinni/nalunaar-
suiffinni allattoqassaaq. Peqqinnissaqarfimmi ikiortip qaqugu
ornigullutit nakorsamit juumuumillu misissorneqarnissat
pillugu napparsimavimmut qaninnermut attaveqassaaq. Tama-
tuma kingorna nunaqarfimmi aammalu napparsimavimmi
ganinnermi nakorsamit aamma juumuumit marloriarlutit ima-
luunniit pingasoriarlutit misissorneqarumaarputit. Erninissat
sapaatit akunneri pingasut siogqullugu illogarfimmi napparsi-
mavimmukarnissannik qinnuigineqassaatit. Tassani erninissat
utaqqissavat. Amerlanerit ilaqutaqartarput najugaqarfigisin-
naasaminnik, tamannali ajornarpat napparsimavinni amer-
lanerni tikeraanut inigitinneqartartumi najugaqarnissamut
periarfissagarpoq.

Nakorsiaqqaarneq

Tamanna najukkami napparsimavimmi imaluunniit DIH-mi na-
korsiartarfimmi pissaaq. Marluullusi tikilluagquneqarpusi. Na-
korsap naartunerup ingerlanerani neqeroorutit assigiinngitsut
aammalu Nuup avataani najugaqaruit erniffissamik toqqaaneq
pillugu paasissutississavaasi. Angajoqqaanngornissaq aamma-

Naartumeq

lu nuannaarnersi, ernumassutisi aamma kinguaassiuutitigut
atoqatigiittarneq pillugit oqaloqatigisinnaavarsi aammalu na-
korsap immikkut ajornartorsiuteqarsinnaanersi, tassaasinnaa-
voq misissorneqarnissamik pisariaqartitsineq/nassuiaaneq,
assersuutigalugu ilaquttassinni kingornuttakkanik nappaate-
qartoqarnersoq apeqquteqarfigissavaasi.

Ulloq nakorsiagqaarfik:

Nakorsap kingullermik aaqarninni ulloq siulleq tunuliaqutara-
lugu qaqugu erninissat ullulissavaa. Ulloq erniffissat, nakorsap
naatsorsugaa sapaatit akunnerinik marlunnik sioqqullugu ima-
luunniit kingornatigut ernissaatit.

Ullog erniffissaq

Ulloq erniffissaq assigiinngitsutigut aalajangerneqartarpoq;

* Kingullermik aaqarnerup ullua siulleq aallaavigalugu
"triller” atorlugu ulloq erniffissaq naatsorsorneqarsin-
1naavog:

Kingullermik aaqarnerup ullua siulleq
+ullut 7 (10)
- qaammatit pingasut

(Ullumikkut amerlasuutigut naqqiummik maleruagassat
atorneqartarpoq, tassani ullunik 10-nik, 7-iunngitsunik
ilallugu)

o Ultralyd atorlugu scannerineq

Piffiit ilaanni nakorsaq nalunaarsuiffimmik immikkut ittumik
- perinatal journal - immersuisarpoq, allani juumooq taamaa-
liortarpoq. Taanna napparsimavimmiiginnassaaq aammalu
nakorsaq aamma juumooq naartunivit ingerlanerani, erninin-
ni erninerullu kingornatigut tassani allattuisassapput.

Misissorneqarninni kingullermik aaqarnivit ullua siulleq,
aaqartarnivit ingerlasarnera, siusinnerusukkut naartusima-
nerlutit nappaatillu pillugit aperineqassaatit. Uuttorneqassaa-
tit, tillernerit aamma aavit nagitsinera uuttortarneqassapput
aammalu quut bakterissanik akoqarnersoq misissorneqassaag,
taanna naartusut nakasumikkut aseruuttooqqajaanerusarne-
rannik pissuteqarpog.

Tamakku saniatigut nakkorsaq makkuninnga misissuissaaq:
Tlukkut misissorneqarneq, tassani nakorsap illissavit angissusia
naartuninnut nallersuunnersoq iluaniit misissussavaa aamma-
lu suut tamarmik nalinginnaasutut innersut misissussallugit.



Du tilbydes at der bliver taget falgende blodpraver:
Blodprocent: Hamoglobin er blodets farvestof.
Haemoglobinet ligger indeni de rgde blodlegemer
og er ansvarlig for transport af ilt fra lungerne ud
til cellerne i vaevene, hvor ilten forbruges. Det er
normalt, at blodprocenten bliver lidt lavere under
graviditeten. Det er fordi, der kommer mere vaeske
i kroppen. Gravide anbefales at tage et dagligt jern-
tilskud pa 40 mg ferro jern fra 10 graviditetsuge.

Blodtyper

Vi har mange forskellige mader at bestemme
blodtyper pa. De mest kendte er ABO-systemet og
Rhesus-systemet. Du far taget prgve til bestemmel-
se af Rhesus-systemet. Hvis du er Rhesus-negativ,
bliver prgven undersggt for Rhesus-antistoffer.
uge 32 bliver dit blod igen undersggt for Rhesus-
antistoffer. Hvis der bliver pavist Rhesus-antistoffer
i dit blod, vil der veere behov for hyppigere kontrol,
da disse antistoffer kan fremkalde sygdom hos
barnet.

Efter fgdslen vil barnets blodtype blive bestemt,
hvis du er Rhesus-negativ. Er du Rhesus-negativ og
barnet Rhesus-positivt, vil du - inden der er gdet
72 timer - fi en indsprgjtning med anti-D. Denne
indsprgjtning skal forebygge Rhesus-problemer
ved senere graviditeter.

Blodprgver

HIV: du kan fa taget en prove, der undersgger om
du er HIV-positiv. Der findes ganske fa HIV-positive
kvinder i Grgnland, men det er en risiko og vigtigt
at vide inden fgdslen. HIV er forstadiet til AIDS.

Hepatitis B: Hepatitis B er en virussygdom, der
optraeder overalt i verden. I Grgnland er sygdoms-
hyppigheden stor. Hepatitis B smitter ved kontakt
med smittebarers blod eller sekret. De hyppigste
smittemdder ses i forbindelse med fadsel, og som
seksuelt overfort sygdom. 1 Grgnland er den hyp-
pigste smittemade ved seksuel kontakt.

Hos alle gravide tages der blodprgver for Anti-
Hbs og HBs-Ag ved forste svangerskabsundersg-
gelse.

Arvelige sygdomme:

1. Leversygdommen kaldes "Cholestasis Familiaris
Groenlandica” (CFG).

2. Stofskiftesygdommen kaldes "Propionsyreami”
(PCCB).

SYGDOMMENE ER ALVORLIGE!
Leversygdommen.

Bgrnene bliver syge kort tid efter fgdslen. De har
svaert ved at tage pd i vaegt. De far gulsot, naeseblod,
hudklge og engelsk syge. Sygdommen kan ikke
helbredes. De fleste bgrn dgr inden de er fyldt 5 ar.

Stofskiftesygdommen.

Barnene, som virker sunde og raske ved fadslen,

bliver i lgbet af de farste levedggn akut darlige. De

bliver slappe, har pauser med vejrtraekningen og

dgr. Sygdommen kan ikke behandles.
Sygdommene arves ved skjult arv.

For at et barn kan fd en af de arvelige sygdomme,
skal bide moren og faren have arveanlegget for
sygdommen (de er raske anleegsbeerere - man kal-
der det ogs for skjult arv).

Det er meget vigtigt at forstd, at man er helt rask,
sely om man har arveanicegget til en af sygdom-
mene.

Tilbud om en forebyggende undersggelse
Man kender nu arvefejlene, og derfor kan fadsel af
bgrn med disse 2 alvorlige og dgdelige sygdomme
undgas.

Alle gravide kvinder i Grgnland far tilbudt en un-
dersggelse for, om de er anlegsbaerere for sygdom-
mene. Blodprgven tages sammen med de andre
prover ved den fgrste undersggelse hos laegen eller
jordemoderen.

Hvis moren er anlaegsbarer for en af sygdommene,
anbefales det, at barnefaren far taget en blodprgve.

Hvis begge foraldre har arveanlaegget for en af
sygdommene, anbefales det, at fostret bliver under-
sggt ved en fostervandsprove.

Hvis fostret viser sig at have en af sygdommene,
kan der, hvis foreldrene gnsker det efter samtale
med leegen og jordemoderen, foretages abort. Det
er dog forzeldrenes helt eget valg, om de gnsker et
indgreb.

Hvis fostret kun er baerer af arveanlegget (er rask
anlagsbarer), kan graviditeten fortseette.

Fostervandsprgve
Fostervandsprgven foretages bedst i 14.-16. gravi-
ditetsuge. Risikoen for spontan abort ved undersg-
gelsen er under 1%.

Blodtryk
Normalt vil blodtrykket ligge stabilt pa ca. 120/80.
Er dit blodtryk forhgijet, kan det veere tegn pa en
begyndende svangerskabsforgiftning.

Er dit blodtryk lavt, har det ikke nogen betyd-
ning, men du kan vere svimmel, iseer ndr du rejser
dig hurtigt op.



Kissaatigigukku klamydiamut aamma gonorrhea-mut misissu-
gassamik tigusisogassaaq.

Aavit makkunatigut misissorneqarnissaanik neqeroorfigine-
assaatit:

Aavit procentia: Hemoglobin aammik qalipaasersuisuuvoq.
Hzemoglobini aap aappalaartortaasa iluaniippoq iltillu puanniit
cellinut, iltip atorneqarfiinut, ingerlanneqarnissaanut akisus-
saalluni. Naartunermi aap procentiata appasinnerulaarsinnaa-
nera nalinginnaasuuvoq. Tamanna timimi imerpalasup anner-
tunerulerneranik peqquteqarpoq. Naartusut naartunermik sap.
ak. qulinganniit ullut tamaasa jern-inik ilapittuutinik 40 mg
ferro jern-imik pisarnissaat innersuussutigineqarpoq.

Blodtypit

Blodtypit aalajangernissaannut assigiinngitsorpassuarnik periu-
seqarpugut. Ilisimaneqarnerpaaq taassaavoq ABO-systemet
aamma Rhesus-systemet. Rhesus-system aalajangerniarlugu
misissorneqassaatit. Sapaatit akunnerisa 32-issaanni aat Rhesus-
antistoffinut misissorneqaqgissaaq. Aanni Rhesus-antistoffinik
peqartoq paasineqarpat, akulikinnerusumik misissorneqartar-
nissat pisariaqassaaq, tassa antistoffit meeraqqami nappaatinik
takkutsitsisinnaammata. (antistof = stof akiuussutissaq)
Rhesus-negativiuguit ernereernerup kingorna meeqqap blod-
typia aalajangerneqassaag. Illit Rhesus-negativiuguit meerarlu
rhesus-positiviuppat, - nal.ak. 72-it qaangiutinnginneranni
- anti-D-mik kapineqassaatit. Kapitinnerup tamatuma kingu-
sinnerusukkut naartunermi Rhesus pillugu ajornartorsiutit
pinaveersaartissavai.

Aaversinnerit

HIV: HIV-positiviunerlutit misissortissinnaavat. Kalaallit Nu-
naanni arnat HIV-positiviusut ikittuaraannaapput, kisiannili
tamanna ulorianartorsiorfiuvoq erninerlu sioqqullugu paasis-
sallugu pingaaruteqartoq. HIV AIDS-imut aallarnisaataavoq.

Hepatitis B: Hepatitis B virusiuvoq nunarsuarmi sumiluun-
niit siumugassaasoq. Kalaallit Nunanni nappaatip siaruarsima-
nera annertuvog.

Hepatetis B tunillaassuisup aavata imaluunniit ginersiinit
seerisup  attorneratigut tunillaattarpoq. Tunillatsittarnerit
akulikinnerpaamik erninermi aammalu kinguaassiuutitigut
tunillanneqarnermut atatillugu takuneqartarput. Kalaallit Nu-
naanni kinguaassiuutitigut atoqatigiinnikkut tunillatsittarneq
akulikinnerpaajuvoq.

Naartusut tamarmik naartunerminni siullermeerlutik misis-
sortinnerminni Anti-Hbs-imut aamma HBs-Ag-mut aaversittar-
put.

Nappaatit kingornuttakkat:

1. Tingukkut nappaat "Cholestatis Familiaris Groenlandica’
mik taaguuteqarpoq.

2. Stofskiftillu pissusissamisuunngineranit nappaat
"Propionsyrezemi”-mik (PCCB) taaneqartarluni.

NAPPAATIT ILUNGERSUNARTUUPPUT!

Tingukkut nappaat:

Meeqqat inuunermik kinguninngua napparsimalertarput, ogi-
maalliumaataartarput, sungarpallalertarlutik ginngamikkut
aattarlutik, amiminnik ungilatsitsillutik aamma engelsk sy-
geqalertarlutik. Nappaat ajorunnaarsinneqarsinnaanngilaq.
Meeqqat amerlanerit tallimanik ukiogalertinnatik toqusarput.

Stofskiftip pissusissamisuunnginneranit nappaat:

Meeqqat inunngornerminni peqqissutut ajunngitsutullu isikko-
gartarput, inuunerminni ullup unnuallu siulliup ingerlanerani
tassanngaannaq ajortittarput. Qasoortarput, anersaartornerat
unitsiartarluni kingornalu toqullutik. Nappaat nakorsarneqar-
sinnaanngilaq. Naappaatit kingornussaq takunegarsinnaan-
ngitsoq aqqutigalugu kingornunnegartarput.

Meeqqap nappaatit kingornuttakkat arlaat nappaatigissappa-
gu, anaanaasup aamma ataataasup nappaammut ilalisaat pi-
gissavaat (peqqissutut kingornuttakkamik timiminni peqarput
- tamanna toqqorsimasumik kingornussaqarnermik aamma
taaneqartarpoq).

Nappaatinut kingornuttakkamik timimi peqaraluariuni,
peqqilluinnartuuneq paasissallugu pisariaqarluinnarpoq.

Pinaveersaartitsilluni misissorneqarnissamik neqeroo-
ruteqarfigineqarneq

Maanna kingornuttakkani akornutit suusut ilisimaneqarput,
taamaattumik nappaatinik taakkuninnga imaannaangitsunik
toqussataasartunillu meerartaarnissaq pinngitsoortinneqarsin-
naavoq.

Kalaallit Nunaanni arnat naartusut tamarmik kingornuttak-
kamik timiminni peqarnerlutik misissorneqarnissamut neqe-
roorfigineqartarput. Siullermeerluni nakorsamit imaluunniit
juumuumit misissorneqarnermi aaversinnernut allanut ilan-
ngunneqartarpoq.

Anaanaasoq kingornuttakkat nappaatit ilaannik timimini
peqarpat, meeqqap angutaata aaversinnissaa innersuussuti-

gineqarpog.

Angajoqqaajusut tamarmik nappaatinut kingornuttakkamik
timiminni peqarpata, naartup illissap ernga aqqutigalugu
misissuinikkut misissorneqarnissaa innersuussutigineqarpog.

Naartoq nappaatit arlaannit nappaateqartoq paasineqarpat,
angajoqqaat  kissaatigippassuk, naartuersitsisoqassanersoq
nakorsaq aamma juumooq oqaloqatigissavaat.

Naartoq kingornuttakkamik timimini peqartoq (peqgissutut
kingornuttakkamik timimini peqartoq) paasineqarpat, naar-
tuneq ingerlaannarsinnaavoq.



Urinprgver

Nogle gange ser urinen lidt plumret ud. Det kan
skyldes, at du har mere udflad, end du plejer, hvil-
ket er normalt i graviditeten. Sukker i urinen kan
betyde, at du er ved at udvikle en sukkersyge, men
oftest er det blot, fordi nyrerne lettere end nor-
malt udskiller sukker. Det er helt ufarligt, og hvad
arsagen kan veere i de enkelte tilfelde, vil en evt.
narmere undersggelse (glucosebelastning) kunne
afslgre.

Aggehvidestof i urinen kan veere tegn pa bleere-
betandelse, som let kan behandles. I graviditetens
sidste halvdel kan det veere tegn pd en begyndende
svangerskabsforgiftning,

Bakterier i urinen er tegn pa blaerebetaendelse
og skal behandles.

Vaegten

Det er normalt, at du tager 10-15 kg pa i gravidite-
ten - dog mellem 8-10 kg, hvis du er overvaegtig og
ca. 14-15 kg, hvis du er undervaegtig.

Vaegtstigningen gdr til:

* barnet (ca. 3% kg)

« vakst af livmoder (ca. 1 kg)

« moderkage (ca. V2 kg)

* udvikling af bryster (ca. 1 kg)

« fostervand (ca. 1kg)

* denvaske, der ophobes i organismen (ca. 1¥2kg)

* gget blodmaengde (ca. 1v2kg)

« et fedtdepot (ca. ¥2-1 kg), som skal bruges
under amningen

En stgrre vagtstigning kan skyldes, at du har stor
appetit, men det kan ogsd veere tegn pd ophobning
af vaeske i kroppen.

Lette gdemer, ophobning af veske, er almin-
delige i den sidste tredjedel af graviditeten. Staerk
ophobning af veske kan veere et af tegnene pa be-
gyndende svangerskabsforgiftning.

Hvornar skal du fgde?

Din terminsdato er den dag, man forventer, at bar-
net bliver fgdt. Den praecise dato har mest betyd-
ning, hvis du gar over tiden eller fader for tidligt.

En graviditet varer 40 uger, regnet fra din sidste
menstruations 1. dag. Det skyldes, at de fleste ved,
hvorndr de havde sidste menstruation, mens de fer-
reste ved, hvorndr barnet praecist blev undfanget.
Den ngjagtige dato afhenger af, om din cyklus
er preecis 28 dage eller ej. Er den lidt mere, forsky-
des fodselstidspunktet tilsvarende. Forstegangsfa-
dende har en tendens til at g en uge over tiden.

Fodested
I Nuuk finder samtlige fadsler sted pd fadeafdelin-
gen pd Dronning Ingrids Hospital (DIH).

Det er en specialafdeling med specialleeger i
fodsler og jordemgdre. Her er der mulighed for
hurtigt at fa foretaget et kejsersnit og at behandle
forskellige graviditets- og fadselskomplikationer.

Udenfor Nuuk finder fodslerne sted pd det lokale
sygehus, eller kvinden kan henvises til fadsel pd
DIH.

Der er ikke mulighed for at fade hjemme.

Hvis du bor udenfor Nuuk, og du forventer en nor-
mal og ukompliceret fgdsel, kan du fede pa det lo-
kale sygehus. Hvis du gnsker det, kan du ogsa fade
péd Dronning Ingrids Hospital.

Hvis du fejler noget eller har komplikationer i
graviditeten, der kan pavirke barnet, eller hvis du
har en gget risiko for en kompliceret fadsel, fir du
tilbud om at fade pd DIH. Dette kan ske allerede i
forbindelse med, at du far skrevet journal i begyn-
delsen af graviditeten.

Man kan inddele drsagerne til henvisning i 3 kate-

gorier:

* Sygdomme, der ikke har noget med gravidite-
ten at ggre, og som har veeret der inden gravidi-
teten, f.eks. hjertesygdomme eller sukkersyge.

* Problemer eller indgreb ved tidligere f@dsler,
f.eks. kejsersnit, komplicerede fadsler.

* Problemer i den nuvzerende graviditet, der
tyder pd en kompliceret fgdsel, f.eks. svan-
gerskabsforgiftning, truende for tidlig fedsel,
tvillinger.

Hvis du er i den situation, er det meget vigtigt, at [
taler med jordemoder og leege, og at I far informa-
tion om fordele og ulemper ved at fade henholds-
vis pd det lokale sygehus og i Nuuk. Det er jer, der
skal vaelge, men det er klart, at det kan vzere svaert
at tage den endelige beslutning. Det kan vaere en
proces, der kan tage et stykke tid og kraever mange
tanker og overvejelser. Det er lidt forskelligt, hvad
man kan tilbyde pd de forskellige kystsygehuse.
Tkke alle steder er der mulighed for at foretage et
kejsersnit.

Beslutter I jer for fadsel pd DIH, indebarer det,
at du skal rejse til Nuuk senest 3 uger for termin.
Din partner er velkommen til at tage med og m4 sd
selv betale billetten og selv sgrge for ophold i Nuuk.
Dog kan kommende tvillingemgdre fa betalt en
ledsagers billet. Du vil blive indkvarteret enten pa
sygehuset eller patienthotellet. Du kan ogsd bo hos
slegtninge eller venner i byen. Du vil blive knyttet
til en jordemoder pd DIH og g4 til undersggelse der



Meeqqap ernganik misissuineq

Meeqqap ernganik misissuineq naartunermi sap.ak. 16-ani pisar-
poq. Misissortinnermi tassanngaannaq katatsinissamut uloria-
nartorsiorneq 1% missaaniippog.

Aap naqitsinera
Nalinginnaasumik aap naqitsinera allanngorartuunngitsumik
120/80 missaanni inissisimassaaq. Aap naqitsinerata qaffarne-
ra naartunermi toqunartogalernermut aallarniummut takus-
sutissaasinnaavoq.

Aavit nagitsinerata appasinnera arlaannulluunniit pingaaru-
teqanngilaq, kisiannili sukkasuumik nikuikkaangavit uissann-
gusarsinnaavutit.

Quumik misissuinerit

Qooq ilaanneeriarluni isortutut ittarpoq. Tamanna pisarnin-
niit utsunniit aniasogarneruneranik pissuteqarsinnaavoq,
tamannalu naartunermi nalinginnaavoq. Quup sukkumik ako-
qalernera sukkornermik ineriartortitsininnik isumaqarsinnaa-
voq, amerlanertigulli tartuit pisarnermissut sukkanerusumik
sukkumik immikkoortitsinerannik pissuteqartarpoq. Tamanna
ulorianartuunngilaq, ataasiakkaanili immaga qaninnerusumik
misissortinnikkut (glucosebelastning) suna peqqutaanersoq
paasineqarsinnavoq.

Quumi eggehvidestof piuminartumik nakorsarneqarsinnaa-
sumut nakasukkut aseruuttoornermut takussutissaasinnavoq.
Naartunermi piffissap affaa ingerlareerpat tamanna naartu-
nermi toqunartoqalernerup aallarnisaataatut takussutissaa-
sinnaavoq. Quumi bakterissat nakasukkut aseruuttoornermut
takussutissaapput, nakorsarneqartariagarlutillu.

Oqimaassuseq
Naartunivit ingerlanerani 10-15 kg ogimaallisinnaanerit nali-
nginnaavoq - pualavallaaruilli 8-10 kg aammalu oqippallaaruit
14-15 kg missaat.

Ogimaallineq makkununnga tuttarpoq:

* meeqqamut (3% kg missaat)

o illissap alliartorneranut (1 kg missaa)

* arlaamut (%2 kg missaa)

* iviangit ineriartornerannut (1 kg missaa)

naartup ernga (1 kg missaa)

imerpalasoq timimi katersuuttoq (1v2 kg missaat)

aap annertusinera (%2 kg missaa)

orsoq toqqortaq (V2 -1 kg missaa), taanna milutsitsinermi
atorneqassaaq

Suli ogimaannerulerneq annertuumik nererusussuseqarninnik
peqquteqarsinnaavoq, kisiannili aamma timinni imerpalasup
katersuunneranut takussutissaasinnaalluni.

Pullattoornerit annikitsut, imerpalasup timimi katersuunnera
naartunerup pingajorarterutaani kingullermi nalinginnaapput.
Imerpalasoq timimi katersuuttooq sakkortuppat, naartunermi
toqunartoqalersimanerup aallartilerneranut ilisaarnaatit ilagaat.

Qaqugu ernissavit?

Ulloq illit erniffissattut oqaatigineqarsimasoq tassaavoq mee-
qqap erniunissaata naatsorsuutigineqarnera. Ulloq taannar-
piaq piffissaq qaangerukku imaluunniit siusinaarlutit erninin-
nut pingaaruteqarneruvoq.

Nalinginnaasumik naartuneq sap.ak. 40-nik sivisussuseqartar-
poq, kingullermik aaqarnivit ulluanit siullermiit naatsorsorne-
gartoq. Tamanna amerlanerit ganga kingullermik aaqqarner-
minnik ilisimannittarnerannit peqquteqarpoq, ikinnerpaalli
gangarpiaq meeqqamik naartulernertik ilisimasarpaat.

Ullumut eqqortumut aaqartarnitit ullut 28-ikkaarnersut ima-
luunniit taamaannginnersut apeqqutaapput. Siullermeerlutik
meerartaartut ulloq erninissartik sapaatip akunneranik ataat-
simik qaangikkajuppaat.

Erniffik

Nuummi erninerit tamarmik Dronning Ingridip Napparsima-
vissuata (DIH'p) erninermut immikkoortortagarfiani inger-
lanneqartarput. Taanna immikkut immikkoortortaqarfiuvoq
nakorsanik ernineq pillugu immikkut ilinniagaqarsimasunik
juumuunillu sulisogartoq. Tassani sukkasuumik pilatsilluni
erninerit ingerlanneqarsinnaapput aammalu naartunermi
erninermilu ilakutaalersinnaasut assigiinngitsut sukkasuumik
nakorsarneqarsinnaallutik. Nuup avataani erninerit najukkami
napparsimavimmi pisarput, imaluunniit arnaq DIH-mi erninis-
saminut innersuunnegarsimasinnaavoq.

Angerlarsimaffimmi erninissamut periarfissaqanngilag.

Nuup avataani najugaqaruit nalinginnaasumillu aamma ilaku-
taqanngitsumik erninissat naatsorsuutigigukku najukkanni
napparsimavimmi ernisinnaavutit. Kissaatigigukkuli Dronning
Ingridip Napparsimavissuani ernisinnaavutit.

Arlaatigut nappaateqaruit imaluunniit naartunerit meeqqa-
mik sunniisinnaasunik ilakutaqarsimappat imaluunniit ernini-
vit ilakutagarnissaanut annertunerusumik ulorianartorsioruit,
DIH-mi erninissannut neqeroorfigineqassaatit. Tamanna jour-
nalimi naartunivit aallartinnerani allanneqarsimasumut atatil-
lugu pereersinnaavoq.

Innersuussinernut peqqutigineqartut pingasunngorlugit im-

mikkoortinnegarsinnaapput:

* Nappaatit naartunermut attuumassuteqanngitsut naartu-
linnginnermi pioreersimasut, assersuutigalugu uummatik-
kut nappaatit imaluunniit sukkortuuneq.

* Siusinnerusukkut erninermi ajornartorsiutit imaluunniit
pilatsinnerit, assersuutigalugu pilatsilluni ernineq, erninerit
ilakutaqartut.

* Maanna naartunermi ajornartorsiutit ilakutaqartumik
erninissamik ersiuteqartut, assersuutigalugu naartunermi
toqunartoqalerneq, siusinaarluni erninissamut aarlerinar-
torsiorneq, marlulissat.
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Svanger konsultation

efter behov, indtil du fader. Efter fgdslen kan du
blive pa barselgangen i nogle dage efter behov. Du
vil kunne rejse tilbage til din hjemby fa dage efter
fadslen, hvis du har det godt.

Det fgrste besgg hos jordemoderen
Udgangspunktet for samtalen med jordemoderen
vil vaere din oplevelse af at veere gravid og jeres op-
levelse af at skulle vaere forldre.

Jordemoderen vil tale med jer om jeres ressour-
cer og jeres made at leve pd under graviditeten.
Hun vil ogsd snakke med jer om, hvad I selv kan
gore for at det barn, I venter, trives og udvikler sig
sa godt som muligt, og hun vil svare pd de spargs-
mal, I har.

Ved undersggelsen bliver du vejet, fir malt blod-
tryk, undersggt din urin og efter 28. uge skgnnes
barnets vagt, og hvordan det ligger.

Jordemoderen vil ogsd diskutere jeres mulig-
heder vedr. deltagelse i fadsels-/forforberedelses-
kurser.

[ vil altid kunne ringe til jordemoderen, hvis I
har spgrgsmdl imellem besggene hos hende.

Dato for forste jordemoderbesog:

Besgg pa fadestedet

Hvis du skal fade pd DIH, kan I se fadeafdelingen i
forbindelse med fadselsforberedelse. Skal du fade
pé et af sygehusene pa kysten, sa aftal med jorde-
moderen, at I ser fgdestuen og fir en fornemmelse
af, hvordan du kan bevaege dig rundt. I kan tale
med jordemoderen om fadestillinger, og om hvor-
dan du kan bruge rummet.

Specialundersggelser/fosterdiagnostik

Ultralydsundersggelse = ultralydsscanning er en
undersggelse, hvor man ved hjelp af hgjfrekvente
lydbglger, kan fremstille billeder af livmoderen,
barnet, moderkagen, navlesnoren og fostervandet.
Scanningen foretages enten gennem skeden eller

K

uden pd maven, og den laves af en jordemoder el-
ler en laege.

Ved denne undersggelse paviser man, at barnets
hjerte sldr, man mdler barnets stgrrelse og kontrol-
lerer derved terminsberegningen (det vil sige, at
man kontrollerer, at barnets stgrrelse passer med
den beregnede graviditetsleengde). Man undersg-
ger hvor mange bgrn, der er, og man lokaliserer
moderkagen. Desuden ses fostervandet. Undersg-
gelsen kan udfgres fra uge 10-16.

Senere scanninger

Hvis der senere i graviditeten er mistanke om, at
barnet ikke vokser og udvikler sig normalt, kan
man ved en ultralydsundersggelse vurdere barnets
vaegt og tilstand.

Fostervandsprgve

Denne undersggelse tilbydes kvinder, der har en
gget risiko for at fgde et barn med kromosomfejl
eller visse arvelige sygdomme. Den tilbydes ogsa til
kvinder pa 35 4r og derover. Man tager fostervands-
preven i uge 16. Det udtages 15 ml fostervand med
en tynd ndl gennem huden.Cellerne i fostervandet
dyrkes derefter, og nér cellerne deler sig, kan man
fremstille kromosomerne og under-sgge dem. Du
skal tage det roligt resten af dagen efter en foster-
vandsprgve. Proven finder sted pd Dronning Ingrids
Hospital. Man far svar efter ca. tre uger.

CTG-cardiotokografi

— "at fa kgrt en strimmel”

Er en undersggelse, hvor der samtidig laves en
registrering af barnets hjertelyd og sammentreek-
ninger i livmoderen. P4 baggrund af undersggel-
sen kan man fd et indtryk af, hvordan barnet umid-
delbart har det.

CTG bruges f.eks., hvis du meerker mindre liv, el-
ler der er mistanke om nedsat moderkagefunktion
med deraf folgende dérlig veekst for barnet - og
nogle steder i forbindelse med begyndende fadsel.



Taama inissisimaguit juumuup nakorsallu ogaloqatiginissaat
pingaartorujussuuvoq, tassani najukkami aamma Nuummi
erninerup iluaqutissartai aamma ajoqutissartai pillugit paasis-
sutissinneqassaasi. Ilissi tassaavusi toqqaasussat, kisianni soo-
runami naggataarutaasumik aalajangernissaq ajornakusoor-
sinnaasoq ersilluarpoq. Tamanna suliaasinnaavoq piffissamik
tigusisoq aammalu eqqarsaaterpassuarnik isumaliorluarner-
millu pisariaqartitsisoq. Sinerissami napparsimavinni assigiin-
ngitsunut neqerooruteqartoqartarnera piffimmiit piffimmut
assigiinngillat. Piffinni tamani pilaalluni ernisitsinissaq periar-
fissaganngilaq.

DIH-mi erninissat aalajangiukkussiuk, erninissavit ullua
sapaatit akunnerinik pingasunik sioqqullugu Nuummut aallas-
saatit. Aapparisat ilaanissaminut tikilluagqunegarpog, nammi-
nerli billetti akilissavaa aammalu Nuummi najugagarnissani
isumagalugu. Kisiannili marlulissanut anaananngortussat aki-
liunneqartumik ingiaqateqarsinnaapput. Napparsimavimmi,
patienhotelimi imaluunniit hotel Nuuk-mi inissinneqassaatit.
Aamma illogarfimmi ilaquttanni imaluunniit ikinngutinni
najugaqarsinnaavutit. Erninissat tikillugu DIH-mi juumuu-
mut attaveqartinneqalissaatit, tassanilu pisariaqartitsinerit
naapertorlugu misissorneqarsinnaallutit. Erninivit kingorna
pisariaqartitsineq naapertorlugu ernisut gangianni ulluni arla-
linni uninngasinnaavutit. Ajunngikkuit erninivit kingorna ullut
arlallit qaangiunneranni illogarfimmut najugarisannut utersin-
naavutit.

Juumuuliaqqaarneq

Juumuumik ogaloqatiginninnerni naartunivit misiginera aam-
malu ilissi angajoqqaanngortussatut qanoq misigisimanersi
aallaviussapput.

Juumuup ilissi isumalluuteqassusersi aamma naartunerup
nalaani qanoq inooriaaseqarnersi pillugit oqalogatigissavaasi.
Aamma meeqqap ilissi utaqgisassi pitsaanerpaamik inuullua-
taarnissaanut ineriartornissaanut ilissi qanoq iliuuseqarsin-
naanersi pillugit oqaloqatigissavaasi, aammalu appeqqutissa-
riumaakkasi akissallugit.

Misissortinnermi uuttortarneqassaatit, aavit nagqitsinera
uuttorneqassaaq, quut misissorneqassaaq aammalu sap.ak. 28
kingorna meeqqap oqimaassusia sumilu inissisimanera naliler-
neqassapput.

Juumuup aamma erninissamut/angajoqqaanngornissamut
pikkorissarnissamut periarfissasi pillugit oqalogatigissavaasi.
Juumuuliartarnerit akornanni apeqqutissaqarussi tamatigut
sianerfigisinnaavarsi.

Juumuuliaqqaarnerup ullua:

Naartumeq

Erniffissamut pulaarneq

DIH-mi ernisussaaguit erninissamut piareersarnermut atatillu-
gu ernisarfik takujumaarparsi. Sinerissami napparsimavimmi
ernisussaaguit, ernisarfiup takunissaa qanorlu tassaniissinnaa-
nerit paasiniarlugu ernisarfiup takunissaa pillugit juumooq isu-
magatigiissuteqarfigiuk. Erninermi inissisimanerit aamma inip
ganoq atorsinnaanera pillugit juumooq oqalogatigisinnaavarsi.

Ultralyd

ik missorneqaqqaarneq

Den forste ultralydscanning

Immikkut ittumik misissorneqarneq/

ilumiup misissorneqarnera

Ultralyd atorlugu misissuineq = Nipi tusarsaanngitsoq atorlugu
skannerineq, nipip maligaasai akulikisuasut ikiortigalugit illis-
sap, meeqqap, aarlaap, qalatsip naartullu erngata assilineqar-
neri atorlugit misissuineq. Skannerineq naalungiarsuup aqqutaa
imaluunniit naat silataannit juumuumit imaluunniit nakorsamit
ingerlanneqartarpoq.

Misissuinermi tassani meeqqap uummataata tillernera taku-
tinneqartarpoq, meeqqap angissusia erninissap ullulerneqar-
simaneranut naapertuunnersoq misissorneqartarpoq (tassa
meeqqap angissusia naartunerup sivisussusissaanut naaper-
tuunnersoq misissorneqartarpoq). Meeqqgat —qassiunersut
misissorneqartarpoq aammalu arlaap sumi inissisimanera
paasiniarneqartarluni. Misissuineq sap.ak. 10-16-mi ingerlan-
neqarsinnaavoq.

Kingusinnerusukkut scannertinnerit

Naartunerup ingerlanerani kingusinnerusukkut meeqqap al-
liartunnginneranik nalinginnaasumillu ineriartunnginneranik
pasitsaassisoqarpat, ultralyd atorlugu misissiuinikkut meeqqap
ogimaassusia qanorlu innera misissorneqarsinnaapput.

Naartup ernganik misissuineq

Misissuineq taanna arnanut meeqgamik kromosomitigut
akornuteqarluni imaluunniit kingornuttakkanik nappaateqar-
sinnaasunik meerartaarnissamik annertunerusumik uloria-
nartorsiortunut neqeroorutigineqartarpoq. Aamma arnanut
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CTG registreres ved hjelp af en hjertelydsmaler og
en vemdler, som ved hjelp af balter anbringes pa
maveskindet over livmoderen. Barnets hjertelyd
registreres almindeligvis ved hjelp af ultralyd.

Hvis du far "kert en strimmel”, sker det nogle
gange, at apparatet holder op med at tegne, det er
oftest fordi, barnet flytter sig.

CTG-underspgelsen tager ca. 1/2 time. Det er
kun Dronning Ingrids Hospital og enkelte af kyst-
sygehusene, der har mulighed for CTG.

Blodprgver fra moderen

AFP = Alfa-Fato-Protein

Er et proteinstof, der dannes i barnet og kan ma-
les i morens blod og i fostervandet. Betydningen
af proteinstoffet er ukendt, men bade for lave og
for hgje veerdier af AFP kan ses i forbindelse med
misdannelser hos barnet, hyppigst i barnets cen-
tralnervesystem og i barnets kromosomer. Finder
man ved undersggelsen en ikke normal veerdi,
tilbydes kromosomundersggelse og/eller ultra-
lydsscanning for at be- eller afkraefte mistanken
om en abnormitet hos barnet.

Tripple-test

Er en blodprgve, hvor man mdler koncentratio-
nen af tre hormoner i morens blod: AFP, @striol
og Human-Chorion-Gonadotropin = HCG. P4 basis
af denne undersggelse kan man beregne risikoen
for, at barnet har kromosomdefekten Downs Syn-
drom. Er prgven ikke normal, tilbydes en kromo-
somundersggelse. Prgven tages omkring gravidi-
tetsuge 14-20.

Tilbud om undersggelser

De undersggelser, der tilbydes for tiden, er lidt
forskellige fra sted til sted i Grgnland. Spgrg jeres
jordemoder og laege om, hvordan forholdene er pd
jeres fadested.

Har du et par drenge i forvejen, er der stgrre
sandsynlighed for, at du fir en dreng igen.

Sandl eller falskt?
Ja, det er rigtigt

Pige eller dreng?

[ sdvel agcelle som i seedcelle er der 23 kromoso-
mer. I den befrugtede segcelle bliver kromosoman-
tallet altsd 46. I disse kromosomer findes vores
arveanlaeg.

Alle wgceller er udrustet med et X-kromosom.
Hos sadcellerne har ca. halvdelen X-kromosomer
og halvdelen Y-kromosomer. Hvis en sedcelle med
et Y-kromosom smelter sammen med en aegcelle,
kommer den befrugtede wgcelle til at have kom-
binationen XY i det kromosompar, der bestemmer
kennet. Barnet bliver da udviklet til en dreng. Sam-
mensmelter en sedcelle med et X-kromosom med
agcellen, kommer denne efter befrugtningen til at
fa kombinationen XX og udvikles til en pige. Det
betyder, at barnets ken bestemmes i befrugtnings-
gjeblikket.

[ Igbet af de forste 10 uger er udviklingen af det
mandlige og det kvindelige foster ens. Der dannes
de samme anlag til kenskirtler og kgnsorganer.
Men efter disse 10 uger kommer kgnskromoso-
merne til at bestemme, hvordan den fortsatte ud-
vikling sker (se under uge for uge).

Man kan ved kromosomundersggelsen afggre,
om det barn, I venter, bliver en dreng eller en pige.
Denne undersggelse gares pd celler fra fostervand
eller moderkage.



35-nik taakkulu sinnerlugit ukiulinnut neqeroorutigineqartar-
pog. Meeqqap ernganik misissuineq naartunermi sap.ak. 16-mi
pissaaq. Tamatuma kingorna timip ipiutaasartai aamma cellit
ernganiittut ineriartortinneqartarput, cellillu avikkaangata
kromosomit pilersinneqarsinnaasarput misissorneqarlutillu.
Naartup erngata misissorneqarnerata kingorna ullup sinne-
rani eqqissisimaassaatit. Misissuineq Dronning Ingridip Nap-
parsimavissuani ingerlanneqartarpoq. Sap.a. pingasut missaat
qaangiukkaangata akissutisisisogartarpoq.

CTG-cardiotokografi

Misissuineruvoq ataatsikkoortumik meeqgap uummataata na-
lunaarsorneqarfia aamma illissap eqittaarnerinik misissuineq.
Misissuineq taanna aallaavigalugu meeqqap massakorpiaq
¢anoq innera paasinegarsinnaavoq.

CTG assersuutigalugu uumassusermik annikinnerusumik
malugisaqaruit imaluunniit arlaap sulinerlunneruneranik,
nassatarisaanillu meeqqap alliartornerata ajortinneranik
pasitsattoqaraangat atorneqartarpoq - piffiit ilaanni aamma
erninerup aallartilernerani. CTG uummatip nipaanik aamma
nallisitsinermut uuttuut gitequtit iluaqutsiullugit naat qaavanni
illissap nalaani inissinneqarsimasoq atorlugu nalunaarsor-
neqartarpoq. Meeqqap uummataata nipaa nalinginaasumik
ultralyd atorlugu nalunaarsorneqartarpoq.

Uuttuineq nagiterneqarpat - ilaanneeriarluni atortorissaa-
rut titartaajunnaartarsinnaavoq, amerlasuutigulli meeqqap
illuarneranik peqquteqarpog.

CTG-mik misissuineq nalunaaquttap affaanik sivisussuse-
qarpoq. DIH sinerissamilu napparsimaviit ataasiakkaat kisimik
CTG-mik misissuisinnaapput.

Anaanaasup aaversinneri

AFP = Alfa-Fato-Protein

Stoffi proteiniusoq meeqqami pilersinneqartoq anaanaasup
aavani aamma erngani uuttorneqarsinnaavoq. Stoffip pro-
teiniusup pingaaruteqassusia ilisimaneqanngilaq, kisiannili
AFP'p Kisitsisai appasippallaartut aamma qaffasippallaartut
meeqqap pissuserinngisaminik iluseqarneranut atatillugu ta-
kuneqarsinnaasarpoq, amerlanertigut qaratsami giteqqamilu
aammalu meeqqap kromosomiini. Misissuinermi naleqassut-
simik nangilinginnaanngitsumik nassaartogarpat, meeqqap

Naartuneq

innarluuteqarsinnaanera  uppernarsiniarlugu kromosomit
misissorneqarnissaat aamma/imaluunniit ultralyd atorlugu
misissortinnissaq neqeroorutigineqartarpoq.

Tripple-test

Aaversinneruvoq, anaanaasup aavani hormonit pingasut
annertussusiisa uuttortarneqarnerat: AFP, @striol aamma Hu-
man-Chorion Gonadotropin = HCG. Misissuineq taanna tunnga-
vigalugu meeqqap kromosomi ajoqutilik Downs Syndrom pig-
sinnaaneranut ulorianartorsiornera naatsorsornegartarpog.
Misiliineq nalinginnaasuunngitsumik inaarneqartoq takune-
qarsinnaappat, kromosominik misissuinissaq neqeroorutigine-
qartarpoq. Misiliineq naartunermi sap.ak. 14-20 missaanni
ingerlanneqartarpoq.

Misissorneqarnissamut neqerootutit

Piffissami matumani misissortinnissamut neqeroorutit Kalaal-
lit Nunaanni pifimmiit piffimmut assigiinngilaarput. Ilissi
meerartaarfissassinni pissutsit qanoq ittuuneri pillugit juumoo-
risarsi aamma nakorsaq aperisiuk.

Oqaluttuag

Nukappiaraateqareeruit aamma naartuit nukappiaraaq-
ginnissaa ilimanarneruvoq.

Tlumoorpa imaluunniit ilumuunngila?
Aap, ilumoorpoq.

Niviarsiaraq imaluunniit nukappiaraq

Mannissami 23-nik aamma kinguaassisaammi 23-nik kromo-
someqarpoq. Tassa mannissami kinguassaqalersinneqartumi
kromosomit 46-uupput. llalisaatigut kromosomini taakkunani
nassaassaapput.

Mannissat tamarmik X-kromosomimik peqarput. Kinguaas-
sisaatini affaasa missaat X-kromosomiupput sinnerilu Y-kro-
mosomiullutik. Kinguaassisaat mannissami aappat, mannissaq
kinguassaqalersoq kromosonini marluusuni, meeqqap suiaas-
susianik aaliangiisuusuni, XY-llu kattutaarlutik inississapput.
Tassani nukappiaraq ineriartulissaaq. Kinguaassisaat X-kro-
mosomimik imalik mannissamut pippat, kingunissaqalerne-
rup kattutaarnera XX-iussaaq, niviarsiararlu ineriartulissaaq.
Tamanna meeqqap suiaassusia kingunissaqalernermi pisarne-
ranik isumaqarpoq.

Naartunermi sapaatit akunnerini siullerni qulini naartoq
angutaaguni aamma arnaaguni assigiimmik ineriartortarput.
Suiassutsimut qinersit aamma kinguaassiuutit assigiimmik
pilersinneqartarput. Sapaatit akunnerili qulit qaangiuppa-
tali kinguaassutsip kromosomii aaliangiissarput, ineriartorneq
ganoq ingerlassanersoq (takujuk sapatip akunnikkaartumik).
Kromosomit misissornerisigut aaliangerneqartarpoq qitornar-
taassarsi nukaappiaraanersoq imaluunniit niviarsiaraanersoq.

Atissaanut siunnersuulit allattorsigit
- eqqaassulitut nuannersuusinnaapput

Skriv navneforslagene ned - det kan veere et sjovt minde



Barnets bevaegelser

Huvert barn har sit eget bevcegelsesmonsier
Barnets bevaegelser fales i begyndelsen som lidt
bobler i maven. Men boblerne bliver efterhanden
steerkere i takt med, at barnet tager pd i veegt. I
slutningen af graviditeten kan du méske marke,
at barnets bevaegelser bliver mere glidende og svee-
rere for barnet. Det skyldes, at pladsen bliver mere
o0g mere trang.

Fosterbevaegelserne kommer i begyndelsen med
meget forskellige tidsintervaller. Det betyder, at der
i starten kan g bade timer og/eller dage mellem,
du merker liv.

Kvinder, der har fadt for, kan maerke fosterbevae-
gelser omkring 16.-18. uge. Forstegangsfadende,
som maske i begyndelsen ikke ved, hvordan foster-
bevaegelser fales, merker dem normalt omkring
18.-20. uge.

Hvis du farst maerker fosterbevagelserne lidt se-
nere, kan det skyldes, at moderkagen ligger foran
pd maven, eller at du har taget mange kilo pa. Hvis
du bliver bekymret, fordi der gdr lang tid imellem du
maerker liv, sd kontakt jordemoderen.

Notér tidspunktet for, hvornar du maerker liv
Hvis fosterbevaegelserne forandrer sig, kan det
skyldes, at barnet sover eller er blevet stgrre og
"fylder” hele livmoderen ud. Prov at vaekke det ved
at puffe til det med handen eller leeg dig ned og slap
af og send barnet nogle keerlige tanker. Méske kan
du ogsd vakke barnet, hvis du drikker et glas koldt
vand hurtigt.

Det er en god idé€, at du taler med jordemoderen
eller leegen, hvis fosterbevaegelserne andrer sig
markant.

Ataatap meeqqap uummataata tillernera naalaaraa
Far der lytter efier hjertelyd

Dato for forste gang du mcerker liv:

Tvillinger/trillinger
Gennem de senere ar har antallet af tvillingefadsler
svinget mellem 8 og 13 om dret.

Jo zldre, man er, jo stgrre er chancen for at fa
tvillinger. Det skyldes, at kvinder i 30-erne udskiller
flere modne g ved hver 2glgsning i takt med, at
aggenes kvalitet daler.

2/3 af alle tvillinger er tveaeggede. Bgrnene har
hver deres moderkage, og de ligner blot hinanden
som almindelige sgskende. 1/3 er enaeggede. De
har oftest samme moderkage, er altid af samme
ken og har de samme arvede egenskaber. De er
mere udsatte end tveaeggede, fordi de har samme
moderkage. Den ene tvilling kan komme til at tage
for meget neering i forhold til den anden, som sa
bliver meget lille.

Mange fir mistanke om, at de venter tvillinger,
fordi "maven” tidligt bliver synlig. Ubehag som
halsbrand, forstoppelse og trathed bliver ofte
forstaerket, for det er hardere for kroppen at om-
stille sig til to bgrn end et. Klge pd maveskindet
kan vaere veerre, fordi maveskindet streekkes mere.
Lokalbedgvende creme kan dulme det lidt. Plukke-
veer kan komme tidligere - tal med jordemoderen.

Fgrstegangsgravide reagerer tit med bekymring,
Men allerede ved nzeste konsultation er de fleste
faldet lidt mere til ro og har vannet sig til tanken
og ogsa faet teenkt nogle praktiske ting igennem.



Misissuineq tamanna naartup ernganiit imaluunniit arlaavaniit
cellit atorlugit misissorneqarsinnaavoq.

Meeqqap aalaneri
Meeqqat tamarmik namminneq aalariaaseqarput
Aallagqaataani meeqqap aalaneri puaasarnertut malugine-
qartarput. Meeqqalli ogimaalliartornera naapertorlugu puaa-
sarnerit sakkortusiartortarput. Naartunerup naajartornerani
immaqa meeqqap aalaneri sisusaarnerusutut aamma meeqqa-
mut ajornakusoornerulerneri malugisinnaavatit. Tamanna
inissaata nerukilliartuinnarneranik peqquteqarpoq.
Aallaqqaataani naartup aalaneri assigiinngitsorujussuarmik
akuttoqatigiittarput. Tassa inuunegarneranik malugisinnaasa-
tit nalunaaquttap akunneri arlalippaassuit aamma/imaluun-
niit ullut arlallit akornanni pisinnaapput.

Arnat meerartaareersimasut sap.ak. 16-18 missaanni naartup
aalanera malugeqqaartarpaat. Arnat aatsaat meerartaartus-
sanngortut immagalu aallaggammut naartup aalanera qanoq
misigissallugu ilisimanngikkunikku, sap. ak. 18-nissaanniit
20-saannnut killikkaanngat aatsaat malugisarpaat.

Mllit kingusinnerulaartukkut naartup aalanera malugissa-
galuarukku, arlaap naat saava tungaanni inissisimaneranik
peqquteqarsinnaavoq imaluunniit kiilorpassuarnik ogimaalli-
simasinnaavutit. Inuuneqarneranut malugisinnaanerit akut-
tuttippallaarpat ernumassutigilissagukkulu erniffissanni juu-
mooq attaveqarfigissavat.

Marlulissat
Tvillinger
F-—..
-
—
==

Naartumeq

Inuuneqarneranut malugisarnitit allattukkit
(qanga, qassinut)

Naartup aalasarneri allanngussagaluarpata meeqqap sininne-
ranik imaluunniit allisimanerani illissamilu "initunerunera-
nik” peqquteqarsinnaavoq. Misilillugu itertinniarlugu assannik
ajalaaruk taavalu nallarlutit qasuersaarlutit meeqqallu asan-
nittumik eqqarsaatigiuk. Immagqa aamma immiartorfimmut
imermik nillertumik imerlutit itertissinnaavat.

Naartup aalasarneri annertuumik allannguuteqarpata juu-
mooq imaluunniit nakorsaq ogalogatigissallugu pitsaasuuvoq.

Aalaneranik maluginneqqaarfivit ullua:

Marlulissat/pingasulissat
Ukiuni kingullerni marlulissat inuusarnerat ukiumut 8 aamma
13 akornanni nikerarpog.

Utogqaanerujartornermi  marlulinissamut  periarfissaq
annertusiartortarpoq. Tamanna arnat 30-t sinnerlugit ukiul-
lit, manniit pitsaassusiisa annikilliartornerat naapertorlugu
mannissaq kaanngaraangat manninnik inerissimasunik amer-
lanerusunik avissaartogartarneranik peqquteqarpoq. Marlulis-
sat 2/3-ii manninnit marlunnersuupput. Meeqqat nammineq
arlaaqartarput qatanngutigiittulli allatut assigiiginnartarlutik.
1/3-it mannimmit ataatsimeersuupput. Amerlanerigut arlaaq
ataaseq atortarpaat, tamatigut assigiimmik suiaassuseqartar-
lutik aammalu piginnaanernik assigiinnik kingornussaqartar-
lutik. Taakku navianartorsiornerusarput, tassa arlaaq ataaseq
atoramikku. Marlulissap aappaa aappaminut naleqqiulluni
inuussutissamik annertunerusumik pisinnaavoq, inuussutissa-
mik pinnginnerusoq mikisuarakasiussaaq.

Amerlasuut "naamik” siusissukkut ersernerat peqqutigalugu
marlulinissaminnik pasitsaassisarput. Iluaalliornerit soorlu
ukutserluttarneq, manngertitsisarneq aamma qasuneq amerla-
suutigut annertunerussaaq, tassa timip meeqgamut ataatsimut
naleqqiullugu marlunnut naleqqussarnissaa sakkortunerum-
mat. Naani ammip tasinnerunera pissutigalugu naani ammip
ungilattarnera annertunerusinnaavoq. Cremit geritsitsisartut
nipaallisitsilaarsinnaapput. Ernisulluni nogatsiartarnerit siu-
sinnerusukkut takkussinnaapput - juumooq oqaloqatigiuk.



Venter I tvillinger, far du speciel behandling. Du vil
blive tilbudt flere undersggelser og en sygemelding
fra 28. uge, sa du har mulighed for at blive aflastet.
Tvillinger og "enlige” bgrn vokser ens indtil 28.
uge. Derefter vokser tvillingerne langsommere
pga. pladsmanglen, og fordi moren ikke har si me-
get naering pr. barn. Der er ogsa stgrre risiko for at
fade for tidligt. Ofte sttes tvillingefadsler i gang
senest 14 dage fgr terminen eller fader ved kejser-
snit. I gennemsnit vejer de et halvt kilo mindre end
andre bgrn. Over halvdelen af tvillingefadsler fore-
gar normalt. Den anden tvilling kommer oftest ud
ca. 10-30 minutter efter den fgrste.

Det er ikke useedvanligt at tage mellem 20-30 kg
pd i en tvillingegraviditet. Men ndr du ammer tvil-
linger, bruger du ogsd ca. 1800 kalorier i dggnet,
noget mere end ved blot ét barn.

Der findes flere gode og uddybende pjecer om
tvillinger, spgrg jordemoderen. Hvis du venter tvil-
linger, skal du fode pd DIH.

Indlzeggelse under graviditeten

Nogle gange er en aflastende periode pa hospitalet
med tvillinge/trillinge graviditet ngdvendig, lige
som en del af de i naeste afsnit navnte sygdomme
kan medfgre indleeggelse.

Det kan vaere psykisk belastende at veere indlagt.
Det kan veere sveert at slappe af, nar du teenker pd
familien derhjemme, iseer hvis der er stgrre sg-
skende, som savner deres mor og omvendt. Snak
med personalet om det og fortael dem om dine be-
kymringer.

De fleste bakterier og virus skader ikke barnet. Der
findes et par undtagelser bl.a. rede hunde virus
(rubella) og toxo-plasmose. Tag ogsd sd vidt muligt
en forkglelse i oplgbet. Vaccination, undtagen mod
stivkrampe, frarddes under graviditeten.

Rode hunde

Rgde hunde (rubella) er en virusinfektion. Hvis
du smittes i forste halvdel af graviditeten og ikke
er vaccineret eller har haft rgde hunde, kan det
skade barnet. Det kan medfgre en abort eller mis-
dannelse af barnets hjerne, grer, gjne eller hjerte.
Du kan f4 taget en blodprgve - den kan vise, om
du har antistof mod rgde hunde. Hvis du har det,
enten fordi du tidligere har haft sygdommen eller
er vaccineret, bliver du ikke smittet. Det er vigtigt,
at piger, der ikke har haft rgde hunde som bgrn,

bliver vaccineret mod det, for de planlegger en
graviditet. [ dag er dette et fast og gratis tilbud til
piger over 17 dr, der ikke er blevet MFR-vaccineret.

Toxoplasmose
Toxoplasmose er en sjalden sygdom, der kan frem-
kaldes af en parasit. Ubehandlet kan den give bar-
net gjen- eller hjerneskade. Beskyt dig ved at falge
nedenstdende rad, mens du er gravid:
* lad en anden tgmme kattebakken, hvis du har kat
* spis kun kad, der er gennemstegt eller kogt.
Smag ikke pa fars
» efter flaning og tilberedning af rat ked:
vask haenderne
* skyl grontsager og frugt, vask heenderne efter
direkte kontakt med jord

Klamydia

Klamydia er en lille bakterie, der ofte findes i livmo-
derhalsen og bleren. Har man en infektion, giver
den som regel ingen symptomer, men ubehandlet
kan den vare medvirkende arsag til barnlgshed.
Infektionen kan overfares til barnet under fgdslen
og give en gjen- eller luftvejsinfektion. Klamydia
behandles med antibiotica.

Herpes

Herpes er forkglelsessar, som kan opstd omkring
munden og kensorganerne. Herpes er et virus,
der kan overfares til barnet. I dette afsnit omtales
herpes ved kgnsorganerne. For et nyfgdt barn er
herpes en alvorlig sygdom.

Hvis moren far herpesudbrud for farste gang i
fodselsvejen omkring fedslen, anbefaler laegerne
kejsersnit. Har den gravide tidligere haft herpes, er
det ufgdte barn beskyttet af morens antistoffer. Far
moren et nyt herpesudbrud omkring fedselstids-
punktet, er risikoen for smitte af barnet meget lille,
og man kan almindeligvis fade normalt - lidt af-
haengig af herpesudbruddets stgrrelse og de gener,
den fadende har som fglge deraf. Ved gentagne ud-
brud i graviditeten, kan der gives en forebyggende
behandling i ugerne op til fadslen.

Gruppe B streptococcer

Gruppe B streptococ er en meget udbredt bakterie,
der i sjeldne tilfaelde kan give problemer i gravi-
diteten (bleerebeteendelse hos moren, for tidlig
fadsel og alvorlig sygdom hos det nyfgdte barn).
Der undersgges ikke almindeligvis for gruppe B
streptococcer i graviditeten. Men har du tidligere
haft en infektion med denne bakterie, bliver din
urin undersggt, og du bliver podet fra livmoder-
halsen. Gruppe B streptococcer behandles let med
penicillin.



Siullermeerlutik naartusut ernumallutik qisuariakkajupput.
Kisianni amerlanerit aappassaa misissortinnerminni eqqis-
silaareersimasarput eqqarsaallu sungiussimallugu aammalu
assigiinngitsutigut eqqarsaateqalersimallutik.

Marlulissanik naartuguit immikkut pineqassaatit. Misissor-
tinnernik amerlanerusunik neqeroorfigineqassaatit aammalu
ogilisaanneqarnissannut ~ periarfissaqarniassagavit — sap.ak.
28-ianniit napparsimasutut nalunaarutigineqassaatit. Marlulis-
sat meeqqallu "kisimiittut” sap.ak. 28-p tungaanut assigiimmik
alliartortarput. Tamatuma kingorna marlulissat inissaasuaneq
aamma anaanaasup meeqqat inuussutissaannik peqarpallaan-
nginnera peqqutigalugit kigaannerusumik alliartulertarput.
Aamma siusissukkut erninissaq ulorianartorsiorfiuvoq. Amer-
lasuutigut marlulissat kingusinnerpaamik ulloq erniffissaq
ullunik 14-inik sioqqullugu erniunissaat aallartinneqartarpoq
imaluunniit pilatsinnikkut erniusarlutik. Meeqqanut allanut
naleqqiullutik agguaqatigiissillugu kiilumik affarmik oqinne-
rusarput. Marlulissanik erninerit affaasa sinneri nalinginnaa-
sumik ingerlasarput, amerlasuutigut marlulissap aappaa 10-30
minuttit missaannik kingulliulluni inuusarpoq. Marlulissanik
naartunermi 20-30 kg akornanni ogimaallineq nalinginnaa-
voq. Aamma marlulissanik milutsitsininni ullup unnuallu
ingerlanerani kaloriat 1800 missaat atortarpatit, meeqqamut
ataatsimut naleqqiullugu annertunerujussuuvoq.

Marlulissat pillugit atuagaaqqanik itisiliisunik pitsaasunik
nassaassaqarpoq, juumooq aperiuk. Marlulissanik naartuguit
DIH-mi ernissaatit.

Naartunerup nalaani napparsimavimmi uninnganeq
Marlulissanik/pingasulissanik naartugaanni - ilaanneeriarluni
napparsimavimmi  ogilisaanneqarnissaq pisariaqarsinnaasar-
poq, soorlu aamma nappaatit immikkoortuni tulliuttuni allaase-
rineqartut ilaat napparsimavimmi uninnganissaq nassatarisin-
naagaat.

Napparsimavimmi uninnganeq tarnikkut ogimaatsuusin-
naavoq. llaquttatit angerlarsimaffissinniittut eqqarsaatigigaan-
gakkit qasuersimaarneq ajornakusoorsinnaavoq, pingaartu-
mik meeqganik anginerusunik, anaanaminnik magaasisut
anaanamillu maqaasineqartut eqqarsaatigigaangakkit. Taman-
na aamma ernumassutitit pillugit sulisut oqaloqatigikkit.

Bakterissat virusillu amerlanerit meeraq akornuserneq ajor-
paat, ataasiakkaanilli peqarpog, ilaatigut rgde hunde virus (ru-
bella) aamma toxo plasmose. Sapinngisannik nuffasernaveer-
saarit. Naartunerup nalaani stivkrampimut akiuussutissamik
kapitinnissaq nangaasaarutigineqarpoq.

Rode hunde

Rgde hunde (rubella) virusimik peqquteqartumik aseruuttoor-
neruvoq. Akiuussutissamik kapitinnikuusimanngikkuit ima-
luunniit rgde hundereersimanngikkuit naartunerup affaani
siullermi tunillanneqaruit meeraq akornuserneqarsinnaavoq.

Naartumik katatsineq imaluunniit meeqqap qaratsamini, siuti-
mini, isimini imaluunniit uummammigut akornuserneqarnera
nassatarisinnaavaa. Rede hundemut antistofimik timinniitto-
garnissat takuneqarsinnaaqqullugu aaversissinnaavutit. Siu-
sinnerusukkut atoreersimagukku imaluunniit rgde hundemut
akiussutissamik kapitinnikuusimaguit tunillatsinnavianngila-
tit. Niviarsiaqqat meeraanerminni rgde hundeqarsimanngitsut,
naartunissaminnik pilersaarusiulertinnatik akiuussutissamik
kapitinnissaat pisariaqarpoq. Ullumikkut niviarsiagqanut 17
sinnerlugit ukiulinnut MFR-vaccinimik kapitissimanngitsunut
aalajangersimasumik akeqanngitsumillu neqeroorutaavog.

Toxoplasmose

Toxoplasmose nappaataavoq akuttusuumik takuneqartartoq,

miluuffigisaminut ilanngartuisumit (parasit-imiit) pilersin-

neqarsinnaavoq. Nakorsarneqanngikkuni meeraq isaasigut

imaluunniit qarasaatigut akornusersinnaavaa. Naartuninni

siunnersuutit ataani allassimasut malillugit illersorit:

* gitsuuteqarsimaguit qitsuup perusuersartarfia inummut
allamut imaartiguk

* neqit sialluarsimasut imaluunniit uulluarsimasut kisiisa
nerikkit. Neqit aserortikkat ooqattaassanngilatit.

* Neqit amiiareeraangakkit igareeraangakillu: assatit asattakkit

* Naatitat paarnallu errortukkit, assatit issumik toqqaannar-
tumik attuisimagaangata asattakkit

Klamydia

Klamydia bakteriaavoq mikisoq akuttunngitsumik illissap paa-
vani aamma nakatsumi nassaassaasartoq. Taama aseruuttoor-
togaraanni nalinginnaasumik malunniutinik takkuttoqarneq
ajorpoq, nakorsarneqanngikkunili meerartaarsinnaanngin-
nermut peqataasinnaavoq. Aseruuttoorneq erninerup ingerla-
nerani meeqqamut ingerlanneqarsinnaavoq, meeqqallu isaa-
tigut imaluunniit anersaartuutaatigut sunniuteqarsinnaalluni.
Klamydia bakterissanut akiuussutissat atorlugit nakorsarne-
qartarpoq.

Herpes

Herpes nualluni ammarterneruvoq siggunni kinguaassiuuti-
nilu takkussinnaasoq. Herpes virusiuvoq meeqqamut ingerla-
teqginneqarsinnaasoq. Immikkoortumi uani kinguaassiuutit
eqqaaniittoq eqqartorneqarpoq. Meeqqamut inoorlaamut
herpes nappaataavoq imaannaanngitsoq.

Anaanaasoq erninermi nalaani siullermeerluni meeqqap
aqqutaani herpes-eqarsimappat, nakorsat pilatsilluni erni-
nissaq innersuussutigisarpaat. Naartusoq siusinnerusukkut
herpes-eqarsimappat, meeraq suli inunngunngitsoq anaanaa-
sup akiuussutissaanit meeraq illersorneqassaaq. Anaanaasoq
erninissap nalaani herpes-eqaqqilerpat meeqqap tunillanne-
garnissaminut ulorianartorsiornera annikitsuarakasiussaaq,
nalinginnaasumillu ernisinnaalluni - herpes-ip annertussusia
aamma ernisup taassuma nassatarisai pillugit akornutigisai
apeqqutaatillugit. Naartunerup ingerlanerani takkutillattaar-
pat, erninissaq sapaatit akunnerinik arlalinnik siogqullugu
nappaammut pinaveersaartitsisussamik katsorsarneqassaag.



Svamp i skeden

En del kvinder far svamp i skeden, mens de er gra-
vide. Det skyldes, at skeden er mere modtagelig
for svampeinfektioner nu pga. en hormonel pa-
virkning. Symptomerne er grynet, hvidligt udflad,
brandende folelse, klge samt smerter ved berg-
ring. Det er ikke en kgnssygdom.

Det er en god idé at undga at spise for meget suk-
ker, hvis du far svamp, for sukker giver svampen
mulighed for bedre at trives.

Du kan ogsa sove uden trusser eller bruge lgse
trusser, det er en nem méde at forebygge svamp p.
Svamp er ikke farligt, og kan behandles med stik-
piller. Snak med din leege, fordi ubehandlet svamp
i skeden kan smitte barnet under fgdslen.

Parvovirus (lussingesyge - den 5. bornesygdon:)
Mange har haft sygdommen som barn og har der-
ved dannet antistoffer mod at fa den igen. Ofte er
sygdommen mildt forlgbende med lidt feber og
rgdt udslet pa kinderne, som forsvinder i lgbet af
2-3 uger.

Hvis en gravid ikke har haft infektionen og bli-
ver smittet, kan der vaere en risiko for barnet. Tal
med lzege eller jordemoder om det.

HIV/AIDS

HIV er det virus, man fir AIDS af. Man frardder
HIV-positive kvinder at blive gravide. Gennemfgrer
man alligevel graviditeten, frarader Sundhedssty-
relsen amning, fordi HIV kan overfores til barnet
gennem mors melk. Alle gravide far taget en blod-
prgve, der undersgger om de har HIV. Prgven er
forst sikker positiv 3 maneder efter, du er smittet.

For lille vakst af barnet

I nogle graviditeter vokser barnet mindre end nor-
malt. Det kan f.eks. vise sig ved, at maven synes for
lille, eller at barnet bliver skgnnet til at veere for
lille. Det kan ogsa vise sig ved, at du maerker min-
dre liv, og at hormonproduktionen i moderkagen
er for lav (malt i en blodprgve). I disse situationer
kan der blive behov for indlaeggelse til nermere
undersggelse. Behandlingen er fgrst og fremmest
aflastning. Det vigtigste er, at barnet ndr at vokse
i sin mors mave si leenge som muligt, og at det
bliver fgdt, inden det tager skade af den forsinkede
vaekst. Evt. igangsztter man fadslen.

Ryger du, kan du give barnet maximale veekst-
betingelser ved at holde op med at ryge.

Risiko for for tidlig fedsel

Risiko for for tidlig fadsel taler man kun om, hvis
fadslen er ved at ske mere end 21 dage for termins-
datoen. Oftest vil den truen-de for tidlige fadsel

varsles ved, at den gravide marker tiltagende
plukkeveer, som evt. bliver smertefulde, eller at der
kommer blgdning. Hvis det sker, skal I straks sgge
jordemoder eller leege, ogsd hvis I har mistanke
om, at vandet er gdet.

Blgdning i graviditeten, pletblgdning

Selvom du har en normal graviditet, kan det ske, at du
kan blgde en lille smule, uden at der er noget i vejen.
Blgdning tidligt i graviditeten kan skyldes, at der er en
abort i gang - man kalder det for truende abort.

Blgdning kan ogsd skyldes andre ting:

* blgdning fra et lille "sar” pa livmoderhalsen

* en polyp pd slimhinden

o for kraftig fysisk aktivitet, f.eks. tunge lgft eller
lignende - det er sjaeldent

Senere i graviditeten kan du blgde, hvis:

* moderkagen ligger foran, dvs. den daekker hen
over livmodermunden

* hvis der kommer en stgrre eller mindre lgsning
af moderkage, dvs at moderkagen slipper
livmoderen, og det begynder at blgde, der hvor
moderkagen har siddet fast.

Blgdning kan komme spontant, dvs. uden at den
gravide har foretaget sig noget som helst, eller
blgdning kan opstd i forbindelse med fysisk akti-
vitet eller sex.

Man kan blive meget forskraekket og bange for,
om man er ved at abortere og méske ogsd fa lidt
ddrlig samvittighed over for barnet. Arsagen til
blgdningen er, at slimhinden pd livmoderhalsen
kan blgde, hvis den bergres. Det er ofte uden betyd-
ning, men sker det igen, sd skal du altid henvende
dig til legen eller jordemoderen.

Abort

[ denne bogs sammenhzeng er en abort i langt de
fleste tilfelde at miste et gnsket barn. Det er ofte
sveert for omgivelserne at forstd ens smerte, og
mange mangler tit forstaelse for, at tabet kan tage
tid at komme over.

Men de fleste har néet at ggre sig mange forestil-
linger om barnet og har haft mange forventninger
til at blive forzldre. Kvinden kan have mearket liv
og kan derfor fgle en meget stor tomhed. Méske
bebrejder hun sig selv noget, hun gjorde.

Derfor er det godt at tale med personalet pa sy-
gehuset om aborten. Afhaengig af hvor lenge [ har
ventet barn, vil spgrgsmalet om at se barnet 0gsd
presse sig pd. Mange har ikke lyst til det, men gene-
relt er de, der far set og sagt farvel til barnet senere
meget glade for det.



Gruppe B streplococcer

Gruppe B streptococcer bakteriaavoq siaruaassimasorujussuaq,
akuttusuumilli naartunerup ingerlanerani ajornartorsiortitsi-
lersinnaasoq (anaanaasumi nakasukkut aseruuttoorneq, siusi-
naarluni inunngorsimaneq aammalu inoorlaami nappaatit pe-
rulunnartut). Nalinginnaasumik naartunerup nalaani gruppe
B streptococcinut misissuisoqarneq ajorpoq. Kisiannili siusin-
nerusukkut bakteria taanna pissutigalugu aseruuttoorsima-
guit, quut misissorneqarumaarpoq aammalu illissavit paavanit
misissugassamik tigusisoqarumaarluni. Gruppe B steptococcer
penicillin atorlugu nakorsarneqarsinnaavoq.

Naalungiarsuup aqqutaani svampeqarneq

Arnat ilaat naartunermi nalaanni naalungiarsuup aqqutaani
svampeqartarput. Tamanna ilaatigut maanna hormoninit
sunnertitsiviusumi svampinik aseruuttoornermik piuminar-
nerusumik pissarsisinnaaninnik peqquteqarpoq. Ilisarnaataa
tassavoq utsunniit aniasup qaqortuunera, qasilittutut misin-
narnera, ungilatsitsineq aammalu attorlugit annernarnerat.
Kinguaassiuutitigut nappaataanngilaq. Svampeqalersimaguit
sukkumik annertuallaamik nerinissap pinaveersaarnissaa pit-
saasuuvoq, tassami sukkut svampip ineriartorluarnissaanut
periarfissiilluartarmata.

Aaamma trusseqarnak sinissinnaavutit imaluunniit trus-
sit qasungasut atorlugit, taakkumi svampi piuminartumik
pinaveersaartissinnaaavaat. Svampi ulorianartuunngilaq iisar-
takkallu manguttakkat atorlugit nakorsarneqarsinnaalluni.
Svampi naalungiarsuup aqqutaaniittoq nakorsarneqarsiman-
ngikkuni meeqqap inunngornermini tunillanneqarsinnaanera
pillugu nakorsaq oqalogatigiuk.

Parvovirus (lussingesyge - meeqqat napaatasa tallimaat)
Amerlasuut meeraanerminni atugarinikuuaat, taamaattumillu
tassunga akiuussutissanik peqarlutik. Amerlasuutigut nappaat
annikitsumik kissarneqartitsisarpoq ulussanilu aappalaartu-
mik anillanneqarnikkut ingerlasarpoq, tamakku sap.ak. 2-3
ingerlaneranni peeruttarput.

Naartusoq taama aseruuttoorsimanngippat tunillatsillunilu,
meeqqamut ulorianartorsiorfiusinnaavoq. Nakorsaq imaluun-
niit juumooq tamanna pillugu oqaloqatigiuk.

HIV/AIDS

HIV virusiuvoq AIDS-eqalersitsisartoq. Arnat HIV-positiviusut
naartunissamut nangartarneqartarput. Taamaakkaluartoq
naartuneq ingerlatiinnaraani, Sundhedsstyrelsip milutsitsinis-
saq nangartaatigaa, tassa HIV anaanap immua aqqutigalugu
meeqqamut ingerlanneqarsinnaammat. Naartusut tamarmik
HIV-garnermik misissortinnissamut aaversittarput. Misissor-
tillutit aaversikkuit tunillanneqarninniit qgaammatit pingasut
qaangiuneranni positiviunersoq uppernarsineqarsinnaavoq.

Meeqqap alliartornerata kigaanneraa

Naartunerit ilaanni meeraq allanut naleqqiulluni alliartunngin-
nerusarpoq. Tamanna naat mikivallaarnerannit imaluunniit
meeqqap mikivallaarneratigut tukuneqarsinnaasarpoq. Aam-

ma imaassinnaavoq uumassuseqarneranik annikinnerusumik
malugisaqartutit aamma arlaap hormoninik sanaartornera an-
nikippallaartoq (aaversinnerni uuttortarneqartoq). Pisuni taa-
maattuni napparsimavimmi unilluni sukumiinerusumik misis-
sorneqarnissaq pisariaqarsinnaavoq. Siullertut pingaarnertullu
ilinnut ogilisaaneruvoq. Pingaarnerpaaq tassaavoq meeqqap
sapinngisaq naapertorlugu anaanami naavini alliartornissaa,
aammalu alliartornermi kingusinnera peqqutigalugu inun-
ngunnginnermini akornuserneqannginnissaa. Pisariaqarpat
ernineq aallartinneqarsinnaavoq.

Pujortartaruit, pujortarunnaarnikkut meeraq alliartornissa-
minut pitsaanerpaamik periarfissaqarnissaanik tunisinnaavat.

Siusinaarluni erninissamut ulorianartorsiorneq
Siusinaarluni erninissamut ulorianartorsiormik oqalunneq
aatsaat erniffissap ullua ullunik 21-nik sioqqullugu ernilersoqa-
leraangat pisarpoq. Akuttusoorujussuarmik arnaq nallititsiner-
minik misigisaqanngivilluni ernisinnaasarpoq. Siusinaarluni
erninissap aarlerinarnera amerlanertigut naartusup erninermi
nogatsiartarnerit annertusigaluttuinnarnerannik, imaluunniit
annernarsiartornerannit imaluunniit aaqalerneratigut ilima-
narsisarpoq. Taama pisoqarpat juumooq imaluunniit nakorsaq
piaartumik attaveqarfigineqassaaq aamma erngata qaarsima-
neranik pasitsaassisoqarsimappat.

Naartunerup nalaani aaqarneq, aaqatsiartarneq
Nalinginnaasumik naartugaluarlutit imaassinnaavoq akornu-
teqanngikkaluartoq aaqalaartutit.

Naartunermi siusissukkut aaqarneq meeqqap katalerneranik
peqquteqarsinnaavoq - tamanna katatsinissamik aarlerinar-
torsiornermik taaneqartarpoq.

Aaqalerneq aamma allanik peqquteqarsinnaavoq:

« illissap paavani "kilernerup” annikitsup aanaarnera

* ameraasani naasimasoq

« timimik sakkortuumik atuineq, assersuutigalugu oqimaat-
sunik kivitsineq assigisaalu - tamanna akuttuvoq

Naartunermi kingusissukkut ima pisoqarpat aaqalersinnaavutit:

* arlaaq saavani inissisimavoq, tassa illissap paava matusimal-
lugu

* arlaaq annertunerusumik imaluunniit annikinnerusumik
qasukkarpat, tassa arlaap illiaq iperarpaa, taamalu arlaap
inissisimaffigisimasaanit aanaalerneq.

Aaqarneq tassanngaannaq takkussinnaavoq, tassa naartusoq
susimanngikkaluartorluunniit, imaluunniit aaqalerneq timi-
mik aalatsitsinermi imaluunniit kinguaassiuutitigut atoqati-
giinnermi takkussinnaavoq.

Meeraq katalersoralugu tupattoqarsinnaasarpoq aamma
ernumasoqarsinnaasarluni imaluunniit meeqqamut ilerasuu-
teqartoqalersinnaasarpoq. Aaqalernermut illissap ameraasaata
attorneqaruni aanaalersinnaaneranik peqquteqarpog. Taman-
na pingaaruteqarneq ajorpoq, kisiannili takkuteqgissappat
tamatigut nakorsaq imaluunniit juumooq attaveqarfigissavat.



Maske teenker I pa, hvornar kan vi fa et nyt barn?
Det er vigtigt, at [ giver hinanden den tid, der er
behov for og er gode ved hinanden. P4 den méde
finder I bedst ud af at komme videre.

Svangerskabsforgiftning (prae-eclampsi)
Svangerskabsforgiftning kan opstd i mild eller i
svaer grad. Kvinden kan f4:

* eggehvidestof i urinen

* blodtryksforhgjelse

* veskeansamlinger

* kraftig veegtstigning pd kort tid

* hovedpine

« flimren for gjnene

Behandlingen er hvile og aflastning, sd blodgen-
nemstrgmningen af moderkagen gges, og barnet
derved fr mere ilt og naering,

Ved svangerskabsforgiftning i sver grad vokser
barnet ikke sd meget, som det skal, og det belaster
kvindens krop. Den gravide indlaegges sa man hver
dag kan underspge hende og falge barnets trivsel.
Det kan blive ngdvendigt at afbryde graviditeten,
enten ved at sette fodslen i gang eller ved at lave et
kejsersnit. Fadslen bgr finde sted pa DIH af hensyn
til barnets videre behandling,

Man kender ikke drsagen til svangerskabsfor-
giftning. Men ndr barnet er fgdt, bliver blodtrykket
og urinen i lgbet af nogen tid normal, og veeskean-
samlingerne forsvinder. Dit blodtryk vil blive malt
et stykke tid, sd man sikrer sig, at det bliver ved
med at vaere stabilt.

Kvalme
Hvis du har kvalme, som er helt normalt i de forste
3 maneder, kan du prgve nogle af disse rad:

« smd hyppige kulhydratrige maltider i Igbet af
dagen (frugt, brad)

* undga fed mad

* undga meget s¢d mad

o drik hindbaersaft

* zbler og te kan give meget mavesyre, prgv at
springe de to ting over og se, om det hjalper

« ved morgenkvalme, lzeg en kiks eller noget godt
kulhydratrigt klar om aftenen. Spis det, inden
du stdr op og start dagen langsomt.

* Akupunktur.

Det er forskelligt, hvad der virker, sd prov dig frem.
Serg altid for at drikke meget vand.

Voldsom opkastning

For nogle fa gravide bliver opkastningerne sd
hyppige, at de taber i veegt eller fir forstyrrelser i
vand- og saltbalancen. Arsagen er ukendt. I de fle-
ste tilfelde forsvinder symptomerne igen i lgbet af
nogle uger. Man kan behandle med:

* B-vitamin

* zoneterapi

* akupunktur

I de svaereste tilfelde kan indlaeggelse blive ngd-
vendig.

Overvaegt

Flere og flere gravide er overvagtige med et BMI
over 27 for graviditeten (BMI= vaegt/hgjde x hgj-
de). Denne overvagt gger risikoen for:

* graviditetssukkersyge

» forhgjet blodtryk

* blodprop

» svangerskabsforgiftning

» fadsel med sugekop eller kejsersnit

Man anbefaler hyppige kontroller i den sidste tred-
jedel af graviditeten med henblik pd at vurdere bar-
nets stgrrelse. Overvaegtige har flere problemer i
forbindelse med fadslen end normalvaegtige. Forst
og fremmest drejer det sig om vesvakkelse.

Overvagtige fader ofte stgrre bern end normal-
vagtige.

Arnat 27 sinnerlugu BMEqartut nerisarnertik pillugu
siunnersorneqartarput

Kvinder med BMI over 27 lilbydes kostvejleding




Katatsineq

Atuakkamut uunga tunngatillugu katatsineq amerlanerpaati-
gut meeqqamik kissaatigisamik annaasaqarnermut tunngavoq.
Amerlasuutigut avatangiisit anniarneq paasiuminaatsittarpaat,
amerlasuullu annaasaqarnerup qaangerniarnerani piffissap
sivisuup ingerlasinnaanera paasisinnaasanngilaat.

Amerlanerilli meeraq pillugu takorluugarpassuaqareertarput
aammalu  angajoqqaanngornissamut  isumallualereertarlutik.
Arnap naamiumi inuuneqarneranik malussareersimasinnaavoq
taamaattumillu imaarunnermik annertuumik misigisinnaalluni.
Immaga iliuuserisarisimasaminut imminut isorinnippog.

Taamaattumik katatsineq pillugu napparsimavimmi sulisu-
nik oqaloqateqarnissaq pitsaasuuvoq. Aamma qanoq sivisuti-
gisumik naartunerup ingerlareersimanera apeqqutaatillugu
meeqqap takunissaanik kissaateqarneq apeqqutaalersinnaa-
voq. Amerlasuut tamanna kajumigineq ajorpaat, nalinginnaa-
sumilli meeqqaminnit takunnittut inuulluaqqusisullu kingusin-
nerusukkut nuannaarutigisartorujussuuaat.

Immaqa amerlasuut eqqarsartarput, qaqugu nutaamik mee-
rartaarsinnaavugut? Ilissi marluullusi piffisamik pisariagartu-
mik tuninissarsi imissinnullu akaareqatigiinnissarsi pingaaru-
teqarpoq. Taamaalillusi pitsaanerpaamik qaangersinnaavarsi
ingerlaqgillusilu.

Naartumermi toqunartoqalerneq (prae-eclampsi)

Naartunermi toqunartoqalerneq sallaatsumik imaluunniit

sakkortuumik pilersinnaavoq. Arnami makkuninnga pisoqas-

saaq:

* qooq xggehvidestoffeqalissaaq

* aap nagitsinera qullassaaq

* timi imaruaqalissaaq

« piffissap sivikitsup ingerlanerani annertuumik oqimaallis-
saaq

* niaqorlulissaaq

* isigisai aalangusilissapput

Nakorsartinneq tassaavoq qasuersaarneq aamma oqilisaanne-
qarneq, taamaalilluni aap arlaami ingerlaarnera annertusine-
qassammat aamma meeraq iltimik inuussutissamillu annertu-
nerusumik pissammat.

Pingaartumik naartunermi sakkortuumik toqunartoqaler-
nikkut meeraq pissusissamisut alliartortigissanngilaq, arnallu
timaa artukkinnegassalluni. Naartusoq napparsimavimmut
unitsinneqassaaq, tassani ullut tamaasa misissorneqassaaq
meeqqallu alliartornera malittarineqassalluni. Naartunerup
unitsinneqarnissaa pisariaqalersinnaavoq, ernineq aallartitillu-
gu imaluunniit pilaalluni ernisitsinikkut. Erninerup kingorna-
tigut meeqqap nakorsarneqarnissaa eqqarsaatigalugu ernineq
DIH-mi ingerlanneqartariagarpoq.

Sooq naartunermi toqunartoqalerneq takkuttarnersoq ilisi-
maneqanngilaq. Meerarli inooreeraangat piffissap ingerlane-
rani aap naqitsinera aamma qooq nalinginnaasunngussapput
aammalu timimi imarussat peerutissapput. Aavit naqitsinera
piffissami aaliangersimasumi malittarineqassaaq, taamaalil-
luni allanngorannginnera eqqanaarneqassammat.

Merianngusarneq
Naartunermi qaammatini siullerni pingasuni nalinginnaalluinnar-
tutut merianngusaruit, siunnersuutit makku misilissinnaavatit:

» ullup ingerlanerani kulhydratinik akogarluartunik anni-
kitsunik amerlasooriarlutillu nerisarit (paarnat, iffiukkat)
nerisassat orsoqarpallaartut nerinaveersaakkit

nerisassat tungusunnippallaat nerinaveersaakkit
hindbzersaftimik imertarit

iipilit tiillu aqajaqqup seernartua annertusissinnaavaat,
ikiuutaanersoq paasiniarlugu taakku qaangiinnakkit
ullaakkut merianngusaruit unnukkut kiksimik imaluunniit
allamik kulhydratinik akoqarluartumik piarersigit. Makit-
sinnat neriuk ullorlu kigaatsumik aallartillugu
akupunktur

Sunniutaasartut asssigiinngillat, suut iluatsissinnaanersut mi-
silerakkit. Imermik annertuumik imertarnissat tamatigut isu-
magiuk.

Sakkortuumik meriartarneq

Naartusut ilaanni meriartarnerit akulikingaarmata, naartusut
ogilisarput imaluunniit timaanni erngup taratsullu oqimaa-
qatigiinnerat akornusersorneqartarluni. Peqqutaa ilisimane-
ganngilaq. Amerlanerni ersiutit sapaatit akunnerisa arlallit
ingerlaneranni peeruttarput. Ataani allassimasut iluaqutaasin-
naapput:

* B-vitamin

* zoneterapi

* akupunktur

Ajornerpaasuni napparsimavimmut unitsitsinissaq pisariaqa-
lersinnaavoq.

Pualavallaarneq

Naartusut amerligaluttuinnartut pualavallaarput, naartuner-
minni 27 sinnerlugu BMI-qartarlutik (BMI = oqimaassuseq/
angissuseq x angissuseq. Pualavallaarnerup nassatarisaanik
ulorianartorsiorfiit makku qaffattarput:

* naartunermi sukkortunngorneq

* aap nagitsinerata qaffannera

* taqqanik milittoorneq

* naartunermi toqunartoqalerneq

* ernineq millugut imaluunniit pilaaneq atorlugu ingerlan-
neqassaaq

Meeqqap angissusia nalilerniarlugu naartunerup piffissaata
pingajorarterutaani kingullermi akulikitsumik misissuisarnis-
saq innersuussutigineqarpoq. Pualavallaartut nalinginnaasu-
mik ogimaassuseqartunut naleqqiullutik erninermut atatillugu
amerlanerusunik ajornartorsiuteqartarput,

siullertut pingaarnertullu nallinerit sakkukinnerunerannit.

Naartusut pualavallaartut nalinginnaasumik ogimaassuse-
gartunut naleqqiullutik ogimaannerusunik meerartaartarne-
rat akulikinneruvoq.



I tilfzelde af kejsersnit eller ved brug af sugekop er
der flere komplikationer end ved en normal fadsel.
De bgrn, der fades, har oftere brug for hjeelp til
at treekke vejret i de farste dage end bern fadt af
mgdre, der havde et BMI indenfor normalomradet
20-25.

Det kan vere svert at ndre pd sine mad - og
motionsvaner. Men en graviditet kan vare en god
anledning til en &endring. Egentlige slankekure fra-
rades. Hvis du har et BMI over 27, skal den vaegtstig-
ning, du skal have under graviditeten komme, ved
at du erstatter de usunde madvaner med sund og
fedtfattig kost og masser af motion. Det anbefales,
at din samlede veegtstigning kun er 6-8 kg. Vaegt-
stigningen i din graviditet far stor betydning for
vaegten senere i livet, sd ogsa derfor er det vigtigt,
at du teenker over din levevis, mens du er gravid.

Kvinder med BMI over 27 tilbydes de fleste ste-
der vejledning omkring deres spisevaner hos jor-
demoderen, og man anbefaler, de fir en kostplan.
Svaert overvaegtige skal fade pd DIH.

Graviditetssukkersyge
[ lgbet af graviditeten sker der en omlagning af
stofskiftet, sd det andrer sig og kan minde om en
sukkersygepatients stofskifte. Den gravide kan ud-
vikle svangerskabssukkersyge, en form for sukker-
syge, der kun er tilstede under graviditeten, og som
normalt forsvinder ved fgdslen. Den kan som regel
behandles ved, at kvinden spiser en sukkerfattig
dizt og dyrker motion dagligt.

Svangerskabssukkersyge udvikles hos ca. 1,5-2%
af alle gravide.

Nogle gravide har en sarlig risiko for at udvikle
svangerskabssukkersyge:

« hvis der er sukkersyge i familien

« hvis kvinden tidligere har fadt et stort barn
(>4500 g)

« hvis kvinden tidligere har haft graviditetssuk-
kersyge

« hvis kvinden tidligere har fadt et dgdt barn

Hvis en gravid udvikler svangerskabssukkersyge
pga. forhgjet BMI, er der en tendens til, at det ven-
tede barn kan blive stgrre end normalt. Der er ogsd
risiko for flere fgdselskomplikationer. Derfor kan
din jordemoder vejlede dig med en rigtig dizt og
motion, som mindsker risikoen.

For at finde de gravide, der er i seerlig risiko for
at udvikle graviditetssukkersyge, anbefales det i
dag i hele Europa, at man foretager en sikaldt

"glucose-belastning” hos alle gravide med et BMI
stgrre end 27. Ved en "glucose-belastning” drikker
man en portion sukkervand og maler derefter,
hvor heit blodsukkeret er efter 2 timer.

Gravide med sukkersyge skal fode pd DIH.

Astma og allergi

Hvis du har astma, er det vigtigt, at du fortsatter
med din medicin, som du plejer, men tal tidligt med
din lege, om du evt. skal have et andet praeparat.
Er du allergisk over for bestemte madvarer, skal du
undgd dem, preecist som far du blev gravid.

Depression og samtaler

Der vil vaere nogle gravide, der er i behandling
med antidepressiv medicin (og evt. samtalete-
rapi). Selvom medicinen under graviditeten pas-
serer moderkagen, og der ved amning findes spor
af den i mealken, rader man ikke til at stoppe be-
handlingen, med mindre der er tale om helt lette
tilfaelde. Medicinen er vigtig for moren, og bivirk-
ningerne ved at stoppe behandlingen er stgrre for
bide mor og barn end de eventuelle bivirkninger,
der kan veere ved at fortsatte med at tage antide-
pressiv medicin under graviditet og amning,

Der findes to typer af antidepressiv medicin:
* Tri-Cycliske Antidepressive (TCA)
* SSRI = "Lykkepiller”

Der er ikke pavist gget risiko for misdannelser i
forbindelse med behandling med TCA. Den bedst
undersggte "Lykkepille” er Fluoxetin, og der er ved
behandling med dette stof ikke pavist gget fore-
komst af misdannelser (men muligvis en lidt gget
risiko for spontan abort).

Der er efterhdnden sd stor viden om antidepressiv
behandling og amning, at man ikke frardder am-
ning under antidepressiv behandling. Antidepres-
siv behandling ber altid forega i samarbejde med
legen. En god samtale med egen laege, jordemo-
deren og den psykiater/psykolog, som madske er
konsulteret, kan hjelpe med at finde den rigtige
lgsning samt opfalgning undervejs i graviditeten,
sd du kan fa hjeelp til at tale om de problemer, du
beerer rundt pa.

Efter fodslen er det vigtigt at tale med andre om
dine oplevelser i graviditeten og under fgdslen,
ellers kan selv mindre problemer blive uoversku-
elige og medvirke til en stgrre risiko for en fadsels-
depression .



Nalinginnaasumik erninermut naleqqiullugu pilaaneq ima-
luunniit millugut atorlugu ernisitsineq ilakutaqarnerusarpoq.
Meeqqat inunngortut anaananit 20-25 nalinginnaasuusunik
BMI-qartunut meerartaartunut naleqqiutik ulluni siullerni
anersaartorniarnerminni ikiorneqarnissartik akulikinnerusu-
mik pisariaqartittarpaat.

Nerisarnermut timigissartarnermullu ileqqut allanngortinnis-
saat ajornakusoortorujussuusinnaavoq, naartunerli allanngui-
nissamut periarfissaasinnaavoq. Nalinginnaasumik sanigorsar-
nerit nangaasaarutigineqarput. Illit BMI-vit 27 sinnersimappagu,
naartuninni oqimaallineq takkuttussaq, peqqinnanngitsunik
nerinermik ileqqoqarnerit, peqginnartunik orsukitsunillu neri-
sarnikkut aamma annertuumik timigissartarnikkut taarser-
neqassapput. Naartuninni ogimaallinivit tamarmiusup 6-8 kg
annertussuseqarnissaa innersuussutigineqarpoq. Naartuninni
ogimaallineq inuuninni kingusinnerusukkut oqimaassutsinnut
annertuumik pingaaruteqarpoq, taamaattumik naartuninni
inooriaatsivit eqqarsaatiginissaa pisariaqarpoq.

Arnat 27 sinnerlugu BMI-qartut piffinni amerlanerni ner-
nermi ileqqutik pillugit juumuumit siunnersorneqarnissamut
negeroorfigineqartarput, aammalu nerisarisassat pilersaaru-
siorneqarnissaat innersuussutigineqarpoq. Pualavallaarujus-
suartut DIH-mi ernissapput.

Naartunermi sukkorneq
Naartunerup ingerlanerani stofskifti allanngortinnegartarpoq,
allanngorsinnaalluni sukkornermik nappaateqartup stofskif-
tianut assingulersinnaalluni. Naartusoq naartunermi sukkor-
nermik, sukkornermut assingusumik ineriartortitsisinnaavoq
naartunerup ingerlanerani taamaallaat atuuttumik, nalingin-
naasumillu ernereernerup kingorna peeruttarttumik. Arnap
sukkukitsunik nerisaqarneratigut aammalu ullut tamaasa timi-
gissartarneratigut nakorsarneqarsinnaavoq.

Naartunermi sukkorneq naartusut 1,5-2%-iini ineriartortar-
poq.
Naartusut ilaat naartunermi sukkornermik ineriartortitsinissa-
mut annertunerusumik ulorianartorsiorfeqarput:

« ilaqutariinni sukkortoqarpat

* arnaq siusinnerusukkut meeqqamik angisuumik meerar-
taarsimappat (>4500 g)

* arnaq siusinnerusukkut naartunermi nalaani sukkortuusi-
mappat

* arnaq siusinnerusukkut toqungasumik meerartaarsimappat

Naartusoq BMI-p qaffasinnera peqqutigalugu naartunermi
sukkornermik ineriartortitsippat, naartoq nalinginnaasumit
anginerusinnaavoq. Erninerup ingerlanerata arlagarnerusunik
ilakutagalersinnaaneranut ulorianartorsiorfiuvoq. Taamaattu-
mik juummoorisavit immikkut eqqortunik nerisaqarnissannik
timigissartarnissannillu ulorianartorsiornermik annikilliliisu-
nik siunnersorsinnaavaatit. Naartusut immikkut naartunermi
sukkornermik ineriartortitsisinnaasut nassaariniarlugit, ullu-
mikkut Europami tamarmi naartusuni 27 sinnerlugu BMI-qar-
tuni "glucose-belastning™ip (aap sukkoqarneranut uuttuineq)
misissorneqartarnissaa innersuussutigineqarpoq.

"Glukosebelastning” imatut uuttorneqartarpog, imermik
sukkulimmik imertogarneratigut, kingornalu nal. ak. 2 kingor-
natigut aammi sukkup annertussuseqarnera uuttorneqarluni.
Naartusut sukkortut DIH-mi ernissapput.

Astma aamma sapigaqarneq

Astamaqaruit nakorsaatitukkavit pisarnittut ingerlatiinnarnis-

saat pisariaqarpog, kisiannili siusissukkut nakorsarisat oqalo-

qatigiuk, imaassinnaavoq allamik taarserneqassasoq.
Nerisassanik aalajangersimasunik sapigaqaruit, naartulinn-

ginninnitulli pinaveersaassavatit.

Nikallungasarneq aamma oqaloqatiginnittarneq
Naartusoqarsinnaavoq nikallungasarnerminnut nakorsaati-
tortunik, aammalu oqaloqatiginnittarlutik, nikallunganertik
pillugu. Naartunerup nalaani nakorsaatit arlaaq aqqusaartara-
luaraat aammalu milutsitsinermi malugineqarsinnaagaluartut,
nakorsaatitornerup unitsinneqarnissaa innersuussutigineqan-
ngilaq, eqqorneqarnerit annikitsuunerat pineqanngikkaangat.
Nakorsaatit anaanaasumut pingaaruteqarput, nakorsaatitor-
nerlu unitsikkaanni saniatigut sunniutai, nikallungasarnermut
nakorsaatit naartunerup milutsitsinerullu nalaani ingerlatiin-
narnerannut saniatigut sunniutigisinnaasaanut naleqqiullugit
anaanaasumut meeqqamullu annerussallutik.

Nikallungasarnermut nakorsaatit marluk nassaassaapput:
* Tri-Cycliske Antideprressive (TCA)
* SSRI="Lykkepiller”

TCA atorlugit nakorsarneqarnermut atatillugu pissusissarin-
ngisamik iliuuseqalernissamut ulorianartorsiortoqarnerunera
uppernarsineqarnikuunngilaq. "Lykkepille” misissorluarne-
garnerpaasimasoq tassaavoq Fluoxetin, taakkulu atorlugit
nakorsarneqarnikkut pissusissarinngisamik iluseqalernissa-
mutannertunerusumik ulorianartorsiorneruneq uppernarsine-
garnikuunngilaq (immagali tassanngaannaq katatsinermut
annertunerusumik ulorianartorsiortogarsinnaasarpoq).

Piffissap ingerlanerani nikallungasarnermut nakorsaatinik
atuineq milutsitsinerlu pillugit ilisimasat ima annertutigilersi-
mapput, milutsitsinerup nalaani nikallungasarnermut nakor-
sarnegarnissaq nangaasaarutigineqarani.

Nikallungasarnermut nakorsarneqarneq tamatigut nakor-
saq suleqatigalugu ingerlanneqartariagarpoq. Nammineq
nakorsarisaq, juumooq imaluunniit tarnip nappaataanut
nakorsaq/tarnip pissusaanik ilisimasalik nakorsiarfigisimasin-
naasamik pitsaasumik oqaloqatiginninneq, inaarsinernik pit-
saasunik ikiuutaasussanik eqqortunik nassaarfiusinnaapput,
aammalu naartunerup ingerlanerani malittarineqarnissamik,
ajornartorsiutit nammatarisatit pillugit oqaloqateqarnissannut
ikiuutaasinnaasunik nassaarfiusinnaallutik.

Erninerpit kingorna naartuninni ernininnilu misigisatit pillugit
allanik oqalogateqarnissat pingaartuuvoq, taamaanngippat ajor-
nartorsiutit annikinnerpaalluunniit tamarmik isigineqarsinnaa-
junnaarsinnaapput, erninerullu nassatarisaanik nikallunganer-
mik annertunerusumik ulorianartorsiorneq nassatarisinnaallugu.
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Hold dig i form for fodslen

Ovelserne 1 dette afsnit er for alle gravide, ogsd
for gravide med leende- eller bakkensmerter, og
gvelserne kan hjaelpe dig til at fale dig bedre tilpas,
mens du er gravid.

Nér man er gravid, er man ofte meget traet og gm
over det hele. Man kommer nemt til at komme til
at leegge sig i sofaen, nir man kommer hjem fra
arbejde, eller hvis man har andre bgrn, gar man i
gang med praktiske ggremal.

Hvis du lige maerker efter et gjeblik, kan du
marke, at din krop traenger til at bevage sig - ma-
ske mere frit end du har bevaeget dig hele dagen.

Blodcirkulationen (venepumpegvelser)

Hvis benene fgles tunge, sd lav gvelser for blodom-
Igbet og udspaend musklerne bag pa dine ben bag-
efter. Br du stiv i ryggen, kan du lave svinggvelser og
krumme/svajegvelser, og hvis du faler dig svag, kan
du treene dine bakkenbundsmuskler, mavemusk-
lerne eller musklerne pd ydersiden af baekkenet.

Og til sidst kan du laegge dig ned og hvile dig,
bare et gjeblik, inden du rejser dig igen.

Lav de gvelser du kan lave. Hvis du mangler tid el-
ler energi, sd lav bare én af gvelserne. Hvis du sy-
nes, det er ubehageligt at ligge pa ryggen, kan du
lade vaere med at lave de rygliggende gvelser.

Disse gvelser afhjalper havelse og gmhed i underliv og ben, laeg kramper, hzemorroider og forstoppelse.

Det er godt at lave gvelserne for knibegvelserne ogsa efter fadslen.

1) Leeg dig pa ryggen med bajede knce og fodderne
i underlaget. Leeg gerne en pude under numsen.
Treek vejret dybt og roligt 3-5 gange.

{

3) Loft det hajre ben op mod loftet og boj og strcek i
kneeet 10-15 gange. Gentag med venstre.

2) Loft og scenk bagdelen 5-10 gange. Hold evt.
numsen loflet og ryst med beekkenel.

4) Hold benet oppe mod loftet og baj og streek i fod-
leddet 10-15 gange. Scenk benet, ryst det lidt og
scet det i gulvel. Gentag ovelsen med vensire ben.

5) Laft livmoder. Leeg dig pa ryggen, gerne med en pude under bagdelen. Baj benene. Anbring dine strakte

Sfingre med fingerspidserne pa oversiden af konsbenet, treek vejret dybt og ndr du uddnder lofter du liv-

moderen op ad - og slipper og gentager dette flere gange indltil du kan meerke en lettelse i benene. Du kan

goe dette hele graviditeten - ogsd ndr barnels hoved har sat sig fast i beekkenet. Det er med til at forbedre

blodgennemstromningen i livmoderen og hele omrédet omkring livmoderen og vil veere med til at give

dig en mindre smertefuld fodsel. Gor det hver afen i et par minutter. Det hjcelper ogsd pd vand i benene,

dreknuder, ondt i ryggen og forstoppelse.



Naartuneq

Ernitinnak timit sumgiusarluarsimasuutiguk

Immikkoortumi uani sungiusaatit naartusunut tamanut pitsaa-
suupput, aamma naartusunut makitsimikkut kuutsimikkullu
anniartartunut, sungiusaatillu naartuninni inuummarinneru-
sutut misigilertissavaatsit.

Naartuneq amerlasuutigut qasunermik timillu tamarmi an-
nernaneranik misigititsikkajuppoq. Sulereerluni angerlamut
apuukkaanni nalaasaarfimmut nallarnissaq piuminarnerusin-
naavoq imaluunniit allanik meeraqaraanni suliassat nalingin-
naasumik aallartillugit.

Tamatuma kinguninngua timivit aalatinneqarnissani pisa-
riaqartikkaa - immagqa ulloq naallugu aalasimaninnit gilersi-
mannginnerusumik malugisinnaavat.

Nissutit oqimaatsutut ippata, taava aap ingerlaarneranut su-
ngiusaatit atukkit, kingornalu nissunni nukiit qasukkarsarlugit.
Qitit qeratappat sangusaarlutit imaluunniit timit pegittaartil-
lugu givingataartillugulu sungiusarit, aamma nukillaangasutut
misigiguit kuutsivit naggani nukiit, naanni nukiit imaluunniit
nukiit kuutsip saneraaniitttut sungiusarsinnaavatit.

Naggataatigut nalasinnaavutit sivikitsuararsuarmik nikuit-
sinnak qasuersaarlutit.

Sungiusaatit sapinngisatit atukkit. Piffissamik imaluunniit nu-
kimmik amigaateqaruit, sungiusarneq ataasiinnaq atorsinnaa-
vat. Nerfallarluni innanganeq qitinnut iluaappat nerfallarluni
sungiusaatit atunngiinnarsinnaavatit.

Aap ingerlaameranut sungiusaatit (tagqat tilleqanngitsut pumpiata eqaarsaartinnera)

Sungiusaatit uku pullanneq aamma akussani nissunilu annerisaqarneq, nakusunnaani noqartarnerit, heemorroidit aamma manngertitsineq

ikiorsertarpaat. Ernereernermi kuutsip naqqata nukii eqittaarlugit sungiusalinnginnermi atussallugit pitsaasuupput.

L

1) Nerfallarlutit seeqqutit peqillugit isikkatillu allequitanmnut ilil-
lugit nallakarit. Nuluit ataanut akisaasamik ilisisinnaavutit.

3) Niut talerperleq qilaap tungaanut kiviguk, taavalu 10-15-eri-
arlugu peqittarlugulu siaartaruk. Niut saamerleq atorlugu
taamaalioqqigi.

2) Nulutit 5-10-riarlugit kivittaakkit appartittarlugillu. Nulutit
kivissimaarsinnaavatit kuutsitillu issuttorlugi.

-

4) Niut talerperleq gilaap tungaanut siaaruk, taavalu singernit
10-15-eriarlugu siaartariugulu peqittaaruk. Niut saamerleq
atorlugu taamaalioqqigit.

5) lllissap kivittaarnera. Nerfallariutit nallarit, nuluit ataanut akisaasamik ilisisinnaavutit. Niutit peqikkit. Inussatit siaaqqasut

ingivit qaanut ilikkit, itisuumik ilummut anersaarit, silammullu anersaajutigalutit illissat qummut kiviguk - iperariugulu, niunni

oqiliallannerup maluginissaata tungaanut arlaleriarlugu uteriaaruk. Naartunerit lamaat taamaalioriassaatit - aamma meeqqap

niaqua kuuisini inissereerpat. Illissami illissallu eqqaani aap ingerlanera pilsanngortinneqariarpoq erninivillu annernanngin-

nerunissaanul ilaassalluni. Unnuit lamaasa minuttialunnguit taamaaliortarii. Aammami nissul imeqarnerinui, lagqat linu-

soornerinut, qitimik anniartarnermut aamma manngertiisinermut iluaquiaavoq.
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As.

Styrker baekkenbundsmusklerne og gger din
bevidsthed om backkenbunden, s det bliver
nemmere for dig at komme i gang med at

traene musklerne efter fadslen.

Leeg dig pd ryggen eller pd siden med bojede
knce. Slap af i mave, baller og lar. Laeg
gerne heenderne skiftevis pd mave, baller
og lar og kontroller, at du slapper af i musk-
lerne. Knib i beekkenbunden, som
hvis du skulle holde pa luft (en prut).
Fornemmelsen er at lukke om endetarms-

dbningen. Pi den mdde lukker du for alle
3 dbninger. Hold knibet 5-10 sekunder, og
nogle gange op til 30 sekunder. Hold pause
5-10 sekunder mellem hvert knib. Gentag
ovelsen 10-20 gange, og gerne flere gange
om dagen. Du kan ogsd gore ovelsen sid-
dende eller stdende.

@Quelse for ydersiden af bagdel

Styrker musklerne pd ydersiden af dit baekken.

Leeg dig pd vensire side. Leeg evl. en pude
under maven. Hold en hdand under hovedet,
sd du beerer hovedets veegt i din hand. Loft
det hgjre ben lidt op og sorg for; at benet og
Joden peger lige frem eller lidt nedad.

Meerk speendingen pd siden af bagdelen.
Scenk benet igen. Lav ovelsen 10-20 gange
med hajre ben. Rul om pd hjre side og
gentag ovelsen med vensire ben.

Brekkenbunds—/knibegvelser Mavemuskelovelser

F

Hjaelper dig til at fd en bedre holdning, s ryg og
baekken aflastes. Styrker de skrd og dybe mave-

muskler, som du bl.a. skal bruge under fadslen,
ndr du skal presse barnet ud.

Lig pd ryggen med bajede knce og fodderne

i underlaget. Lceg hojre hdnd bag hovedet

og samme hdnds albue i underlaget. Hold
hagen inde, sd du ikke fir ondt i nakken. Hold
lcenden i gulvel, uden at du presser ryggen
nedad, og HUSK at knibe sammen i bcekken-
bunden, inden du lofter hovedet og armen.
Loft hovedet og venstre arm op, sd armen kom-
mer til at reekke over mod hajre knee. Scenk
langsomt hoved og arm og gentag pvelsen.

Du kan lgfie skiftevis fra side til side, eller du
kan lave f.eks. 5-10 mavebajninger til den ene
side, for du lofier til den anden side.

Bem’geﬂuelse for ryg og bakken

Hjeelper til at modvirke stivhed i ryggen, som kan
give rygsmerter. Aflaster underlivet. Er ogsa god for
dig, som ikke kan ligge pa ryggen og lave gvelser.
Saettes heenderne teet ved knaeene, bevages
nederste del af ryggen mest. Seettes haenderne
langt fra knaeene, bevaeges gvre del af ryggen mest.
Man kan ogsd sta pd albuerne, hvis man bliver gm
ihandleddene af at std pd haenderne.

Stil dig pa alle 4 og krum og svaj i ryggen.
Forestil dig, at bevcegelsen skal starte ved
halebenet og slutte ved halebenel. Pas pd din
nakke, undgd at kigge op, ndr du svajer og
treek hagen helt ind til brystel, ndr du krum-
mer ryg. Gentag ovelsen 10-20 gange.



Naartuneq

Kuutsip naggani nukinnik sungivsaaneq/ oo :
ot 9 q Naat nukiinik sungiusaaneq

Kuutsip naqqani nukiit nukittorsassavai aammalu ernereer-
ninni nukiit sungiusarnerisa aallartinnissaat piuminarneruni-
assammat kuutsip naqqa pillugu ilisimanninnerit annertusas-
sallugu.

Seeqqutit peqillugit nerfallarlutit imaluunniit sannerlutit
nallakarit. Naatit, nulutit aamma uppatitit qasutsikkit.
Nukitit qasussimanersut misissorniarlugu assatit naan-
nut, nulunnut uppatinnullu paarlakaajaallugit ilisakkit.
Kutsivit naqqa sukatsiguk, soorlu silaannaq (nileq)
unitsinniarlugu. Malugisaq tassaavoq erluup matunera.
Taamaalillutit ammanerit pingasuusut tamaasaa ma-
tuatit. Sukassimaarneq sekundini 5-10-ni attatiinnaruk
ilaanmnilu 30 sikundit angullugit. Sukatsinerit akornanni
5-10 sekundini unitsiartarit. Sungiusaat 10-20-riarlugu
nangiguk, ajornanngippat ullormut arlaleriarlutit.
Sungiusaat issiallutit imaluunniit nikorfallutit aamma
ingerlassinnaava.

Qitit kuutsitillu qasuersaarniassammata inuuserinnerulernis-
sannut ikiuutaassaaq. Naani nukiit uingasut aamma itisuut
nukittorsassavaa, ilaatigut ernininni meeqqap naqginneranut
atorsinnaasannik.

Seeqquitit peqillugit isikkatillu allequttannut ilillugit nerfal-
larlutit innakarit. Assaat talerperleq niaqquit tunuanut
iliuk talivillu taassuma ikusia allequitannut ilillugu.
Pukutsunni annialinnginniassagavit tallut ilummaukar-
tiguk.

Makitsit natermiitiguk qitinnik ammut ajannagu, aam-
malu niaqquit talivillu kivinnginnerani kuutsivit naqqata
eqinnissaa EQQAAMAJUK. Niaqqut talillu kigaatsumik
appartikkit, sungiusaat aallaqqaataaniit nangiguk.
Paarlakkaajaallugit kivittaakkit, imaluunniit illuata tu-
ngaata kivinnginnerani naatit 5-10-riarlugit peqittaakkit.

Nulut saneraasa sungiusarneri Qitip kuutsillu aalanissaannut sungiusaat

Kuutsivit saneraani nukiit nukittorsarneqassapput.

Saneqqannut saamerlermut nallakarit. Akisaasamik
naavit ataannut ilisisinnaavutit. Niaqquit ogimaas-
susia assannik tigummiarniassagakku assavit aappaa
niaqquit ataanut iliuk. Nissut talerperleq qummut
kivilaaruk, aammalu nissuit isikkavillu qummorpiaq

.

imall it //7/7/17

ssaat isumagalugu.

Nuluit saneraanni sukanneq malugiuk. Nissut am-
mukarteqqiguk. Niunnik talerperlermik sungiusaat
10-20-riarlugu ingerlaguk. llluata tungaanut kaajallars-
arlutik sungiusaat niunnik saamerlermik ingerlatissavat.

=

Qitip qerataneranut qitimik anniartitsilersinnaasumut peqataal-
luni iluaqutaasinnaavoq. Uppatitit ikiorsissavai. Aamma ilinnut
nerfallarlutit sungiusarsinnaanngitsumut pitsaasuuvog. Assat
seeqqunut qanitsillugit inissikkaanni, qitip ataata tungaa
annertunerusumik aalariartinneqassaaq. Assaat seeqqunut
ungasitsillugit inissikkaanni, gitip qulaata tungaa annertuneru-
sumik aalariartinneqassaaq. Assaat atorlugit nikorfanermi assaat
nagguaat annialissappata, aamma ikutsit atorlugit nikorfaso-
qarsinnaavoq.

Seeqquitit talitillu atorlugit natermut inissigit gitillu
peqittaariugulu siaarlaaruk. Aalariarnerup pamialluup
nalaani aallartinnissaa naanissaalu takorlooruk.
Putkutsut paariuk, siaaraangavit qummut isiginaveer-
saaruk aammalu qitit peqikkaangakku tallut sakissannut
inissilluassavat. Sungiusaat 10-20-eriariugu ingerlaguk.
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Qvelse for ryg, bakken 0g skuldre

Udspaending af underben (Iegmuskel)

Gor dig mere smidig i leeggene, sd du kan bgje
dig ned i knae, ndr du f.eks. skal tage noget op
fra gulvet. Nar du bgjer ned i knz f.eks. under
loft, undgdr du at belaste ryg og baekken. Mod-
virker laegkramper og gmhed i laegge.

Stil dig med front mod en veeg. Scet haenderne
pd vaeggen og hold armene strakle. Scet hojre
ben et skridt frem og hold venstre ben strakt
med heelen i gulvet bagued kroppen, sd du mcer-
ker udspeendingen i venstre bens lcegmuskler.
Leen dig lidt frem over venstre ben. Hold ud-
speendingen mindst et halvt minut og hold
kroppen helt stille, mens du spcender ud. Skift
langsomt ben og lav udspeendingen for hojre
bens laegmuskler. Gentag mange gange dag-
ligt og gerne lige fon, du gdr i seng om aftenen.

Losner musklerne mellem dine skulderblade
og bedrer din bevaegelighed i din ryg, s du
foler dig mindre stiv i ryggen.

Sta med let spredte ben. Sving armene frem
og tilbage ved siden af kroppen, og drej
bevidst hovedet med den arm, der er bagved
kroppen. Husk at fjedre i knceene, sa du
ikke stir med helt strakte kneae, mens du
svinger og slap aff i skuldrene. Std gerne og
sving armene et par minutter af gangen og
gentag i lobet af dagen, hver gang du er treet
i ryggen. Bliver du nemt svimmel, kan du
lade veere med at dreje hovedet sé meget.

Udspaending af baglar (haser)

Udspander musklerne pd bagsiden af larene,
sa din holdning bedres, idet stramme haser
ofte er en af grundene til, at man falder sam-
men i ryggen. Det er bedst, at dine muskler
altid er varme, nar du laver udstraek.

Std med benene ved siden af hinanden, s
teeerne peger lige frem. Scet hojre ben frem
og loft tden op mod lofiet. Leen dig nedover
hajre ben med ret 1yg, til du kan mcerke
strammningen bag pa hgjre ldr. Du er ngdf
til at baje venstre ben for at kunne komme
Jforover. Hold stillingen mindst et halvt
minut, og du skal holde kroppen helt stille
under udspcendingen. Lav den samme ud-
speending af venstre ben. Lav meget gerne
ovelsen mange gange om dagen.

Sideliggende hui[estilling

Sideliggende hvilestilling

Vil du hvile dig pd siden eller kan du kun
sove pd siderne, som det er for de fleste sidst
i graviditeten, er det en god idé at leegge

et sammenfoldet vaticeppe eller en dyne
mellem knce og ankler. Har du kun en
pude mellem knceene, kommer du nemt

til at trcekke i musklerne pd ydersiden af
beekkenet og kan fi smerter pd hele ydersi-
den af benet.



Nikorfalluni nakasunnaanik
(seeqqut ataanni nukiit)

Seeqqutit peqissinnaaniassagakkit, soorlu natermiittumik
tigusisinnaaniassagavit nakasunnaatit eqaannerulersissavai.
Assersuutigalugu kivitsininni seeqqutit peqikkaangakkit, qitit
kuutsillu artorsartissanngilatit. Nakasunnaani nogartoor-
tarnermut aamma anniarnermut iluaqutaavog.

Tikkeamut saallutit nikuigit. Talitit iikkamut inissikkit

siaariugillu. Niuttalerperleq ataatsimik siumut alloviartiguk,

niullu leq timivit innik siaarsimatiguk,

7 lillutit nissunni Jermi nakasunnaanni

qasukkarneq malugissavat. Nissunnik lalerperlermik siumut
porialaarit, timillu uninngateqqissaariugu qasukkartilsineq
minuttimi affarmi ingerlaguk. Kigaatsumik nissutit paarlaa-
tikkeit nissunmnilu talerperlermi nakasunnaanni qasukkar-

niarneq ingerlallugu. Ullormut amerlasooriarlutit ingerlat-
taruk, aammalu ajornanngippal unnukkul innalerninni.

Nikorfalluni gitimik, kuutsimik tuinillu

sungiusaaneq

Kiasimmi nukiit qasukkartissavai gitivillu qeratanngin-
neruneranik misiginiassagavit gitinni nukiit aalasinnaassusiat
pitsanngortissavaa.

Nissutit avissaartilaariugit nikorfagit. Timivit saniata
tungaani talitit siumut tunummully aalatikkit, piaaralutit
niaqqut tallit atorlugu timip tunuaniittup tungaanut sam-
mitittaruk. Talivit siumut tunummullu aalatinneranni
seeqqutit siaarsimavallaaqqunagit seeqqutit gasukkakkit
tuitillu qasukkartillugit. Minuttit arlallit atorlugit talitit
aalatissinnaavatit, gitinnilu qasugaangavit ullup inger-
lanerani uteqqittarlugit. Uissanngujasuuguit niaqqut
sakkortuallaamik aalatittassanngilat.

qasukkartitsineq

Nikorfalluni nukiit siffissat tunuanniittut
(nallut) gasukkartinnerat

Nukiit siffissat tunuaniittut qasukkartittarpai illillu inuutsit
pitsanngortittarlugu, tassa nallut sukangasut amerlasuutigut
qitip pegittutut ilineranut peqqutinut ilaammata. Qasukkartin-
niarlugit sungiusaraangavit tamatigut nukivit kissassarsima-
nissaat pitsaaneruvoq.

Isikkanni inussatit siumut saatillugit nissutit avissaarti-
laarlugit inissigit. Niut talerperleq siullinngorteriarlugu
putukkut qilaap tungaanut kiviguk. Siffissavittalerperliup
tunuata sukannerata maluginissaata tungaanut qitit
qerattartillugu nissuit talerperliup tungaanut uerit. Siumut

indssinniarlutit niut leq peqittariaqarpat. Minner-
paamik minuttimi affarmitaama inissisimaqqissaarit,
qasukkarniarninni timit uninngatilluinnassavat. Niut
saamerleq atorlugu aamma laamatut iliord.. Ajornanngippat
sungiusaat ullormut arlaleriarlutit ingerlaliarsinnaavat.

Issialluni (asuersaarmermi inissisimaned

Issialluni qasuersaarnermi inissisimaneq

Sanneriutit qasuersaarniaruit imaluunniit taamaallaat
sannerlulit sinissinnaaguit - lamanna naartunerup
naalernerani amerlanerni pisarpoq - vattceppimik
imaluunniit gipimmik peqitsitersimasumik nissut singer-
nerillu akornanni inissiinissaq pitsaasuuvoq. Akitsimik
ataasiinnarmik seeqquit ataannut inissiisimagui,
kuutsivit saneraanni nukiit sukatsissinnaavatit nivillu
saneraani tamarmi annialersinnaallutit.
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udstgrsliste

I dette afsnit kan [ hente lidt inspiration. Méske
kan I pa den made veere godt forberedte og undgd
for mange wrgerlige fejlkgb. Hvis I har en fryser og
lidt tid inden fadslen, s lav nogle faerdigretter og
kom dem i fryseren.

De fleste starter med str. 56. Det kan bruges 1-2
uger. Derefter er str. 62 muligvis det, der holder lidt
leengere. Bruger 1 tgrretumbler, sd veer opmaerk-
som p, at tgjet kryber - iseer bomuldstgj, som det
meste tgj til nyfadte er lavet af. Kig efter Blomsten/
Svanemarket tgj.

Voksipose/karepose er en meget praktisk opfin-
delse, som ggr det nemt for jer at tage jeres barn
med rundt. [ behgver ikke kleede det af og pa, men
kan blot dbne posen, nar I tager barnet ind, s det,
hvis det sover, kan sove videre. Den er ret dyr, men
I kan ofte finde en brugt pa nettet.

Kab tgj, der er blgdt og undgd metalknapper og
svaere dbninger i nakken. Vask tgjet inden brug,

Autostol
Det er forbudt at kere med bgrn under 3 ar i biler
uden seler.

En autostol er den sikreste médde at transportere
barnet hjem fra fgdslen i.

Barnet skal veere speendt fast mod kerselsret-
ningen, fordi det pd denne made er mest beskyttet

mod nakke- og rygskader, hvis uheldet skulle vere
ude. Den bagudvendte stol m4 ikke sattes op ad en
aktiveret airbag,.

Det anbefales, at I kun bruger autostolen til
transport og de farste maneder max. 30-45 minut-
ter dagligt.

Kig altid efter, at sikkerhedsudstyret er god-
kendt, hvis I har bil.

Se mere pd www.sikkertrafik.dk

Her gives 5 gode rad:
» vask alt tgjet og legetgjet inden brug. Indholdet
af farlige stoffer falder allerede efter farste vask
* er tgjet pakket ind i en pose eller anden
emballage, er det en god idé at lukke posen op
udendgrs, sd dampe fra formaldehyd "fortyndes”
inden inddnding
undgd s vidt muligt at kebe babytgj med
plasttryk, hvis du har mistanke om, at det
indeholder phthalater. Som regel vil plasttryk
med phthalater fgles bladere og mere fedtet
sorg for at dit barn ikke putter plastictryk i
munden, nar det bliver puslet og har mulighed
for at fi fingre i tgj med tryk
blomstermaerkede produkter m ikke have
tryk med pvc og dermed phthalater, lige som
Blomsten stiller krav om, at der ikke ma vaere
mere end 30 ppm fri formaldehyd i produkter,
der kommer i direkte kontakt med huden

Forslag til indkeb

Q 6 bodystockings

4 sparkedragter

2 natdragter

2-3 sweatshirts/trgjer, lange, sd ryggen
ikke bliver kold

2 t-shirts med lange @rmer

3 par sokker, pas pa de ikke strammer

1 svgbylille teeppe til at svgbe omkring barnet
2 huer

1 pakke bleer

20 stofbleer til gylp og hovedunderlag

2 lagner og dynebetrak

1-2 babydyner

lift

barnevogn

puslebord

pusleunderlag

badekar

pakker engangsklude
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vaskefad til at std ved puslebordet
babyalarm

babyneglesaks

babykam/blgd harbgrste
babytermometer
sikkerhedsvatpinde

seng eller vugge,

hgj stol, pusletaske, ammepude, slynge
(er gode barselsgaver)

Q autostol, hvis I har bil

Q voksipose

I I I

Efterdrs- eller vinterbarn:

Q fleecedragt, flyverdragt eller pose
Q hue
Q vanter og lune sokker evt. i dun



Atortussat allattorsimafhiat

Immikkoortumi uani isumassarsitinneqalaarsinnaavusi. Im-
maqa taamaalillusi pitsaanerusumik piareersimasinnaavusi
aammalu kukkusunik pisinerit ugguarnartut amerlavallaartut
pinngitsoorsinnaavasi. Qerititsiveqarussi erninissarlu sioqqul-
lugu piffissaqalaarlusi, ineriikkanik igasinnaavusi qerititsivim-
mullu ikillugit.

Amerlanerit str. 56 aallartissutigisarpaat, taakkuli taamaal-
laat sap.ak. 1-2 atorneqarsinnaapput. Tulleraa str. 62, taanna
sivisunerulaartumik atasarpoq. Panersiivik atortarussiuk atisat
eqittarnerat eqqumaffigissavarsi - pingaartumik atisat bomuld-
imik sanaat,inoorlaanut atisat amelanerit taanna nuersagas-
saq/annoraamineq atorlugu sananeqartarput. Atisat Blom-
sten/Svanemzrket-imik nalunaaqutsikkat ujartorsigit.

Voksipose/kgrepose nassaajuvoq pitsaalluinnartoq, mee-
qqassinnik angalassinissinni piuminarsaasoq. Meeraq sinittoq
sulilu sineqqikkusuttoq eqqukkaangassiuk atisaajaqqaarnagu
imaluunniit atisalersoqqaarnagu puussiaq ammaannarsinnaa-
varsi. Akisungaatsiarpoq, internettili atorlugu piuminartumik
atornikumik nassaarsinnaavusi.

Atisat qituttut pisiarisigit, attatit saffiugassanit sanaat aam-
ma atisat pukusukkut ammaruminaatsut pinaveersaarsigit.
Atisat atorneqalertinnagit erroqqaarsigit.

Autostol

Meeqqat pingasut inorlugit ukiullit ujatsiutaasaleqqaarnagit
biilinut ilaatinnissaat inerteqqutaavoq.

Autostol tassaavoq ernereernerup kingorna meeqqap angerla-
mut ingerlannerani ernumanaannerpaasoq.

Meeragq biilip ingerlanera akimorlugu gilersimassaaq, taamaa-
lilluni, ajutoortoqariataassagaluarpat pukutsumigut aamma

Naartuneq

qitimugut akornusernissamut pitsaanerpaamik illersorneqas-
sammat. Issiavik tunutsillugu inissinneqarsimasoq airbag-ip
atoriataarsinnaasup eqgaanut inissinneqassanngilag.

Autostol-ip taamaallaat angalassinnermut gaammatinilu
siullerni ullormut annerpaamik 30-45 minuttit atortarnissaa
innersuussutigineqarpoq.

Biileqarussi sillimanissamut atortorissaarutit akuerisaaner-
sut tamatigut misissortarsiuk.

www.sikkertrafik.dk alakkarlugu annertunerusumik takusa-
garsinnaavusi.

Uani siunnersuutinik tallimanik tunniussisoqassaaq

* atisat pinngussallu tamaasa atorneqalertinnagit errukkit/
errorsigit. Siullermeersumik errornerisigut akuutissaasin-
naasut ulorianartut katassapput

atisat puussiamut imaluunniit allamut poortorneqarsimap-
pata, silami puussiap ammarnissaa pitsaasuuvoq, taamaalil-
luni formaldehyd-ip aalai ilummut anersaalertinnani
"kimikillisinneqariissammata”

sapinngisamik naalungiarsuup atisai plastikimik naqitsif-
figineqarsimasut, phthalatinik akorqarneri pasitsaas-
siimagukkit pisiarinaveersaakkit. Phthalatit atorlugit
plastimik nagitat gitunnertut orsoqarnerusutullu malugine-
qakkajupput.

qitornavit uffarneqarnermini/nangilersorneqarnermini
plastikimik oqummiussinnginnissaa aammalu atisanik
naqitsiffigineqarsimasunik tigusinnginnissaa eqqanaaruk
tunisassiat Blomsten-imik nalunaaqutikkat pvc-mik
naqitsiffigineqaqqusaanngillat, soorlu aamma Blomsten-ip
tunisassiani amermik toqqaannartumik attuisussani 30
ppm sinnerlugu fri formalehyd-imik akoqannginnissaat
piumasaqaatigigaa

Assersuutigalugu makku pisiarisinnaavasi

Q 6 bodystockingit

6 naalungiarsuup atallaavi

2 sinngusit

2-3 sweatshirts/tujuuluit, gitia nillertinnginniassammat
takisuut

2 t-shirtit takisuunik talillit

3 alersit, sukangannginnissaat paarisiuk/sianigisiuk
1 uliguaq/tippi mikisoq meeqqamut uligutissaq

2 nasat

1 nangit poortat,

20 nangit annoraamernit, sitsoqikkaangat aamma
niaquanut allequttatut atugassat

2 tungit gipiillu puui

1-2 naalungiarsuup qipia

lifti

barnevogni

nerriveeraq naalungiarsummik passussivik
passussiviup allequtaa

uffarfeeraq
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ermiutit ataasiartakkat

asaffik nerriveeqqap passussiviup sanianiittussaq
babyalarm

giuutit naalungiarsunnut kukiiaatit

naalungiarsunnut illaagutit/bgrstit qituttunik bgrstillit
kissarnersiut naalungiarsunnut naatsorsuussaq
vatpindit isumannaallisakkat

siniffik imaluunniit uaatittagaq

issiavik portusooq, taski naalungiarsuup atortussaanik
imalik, akisaasaq milutsitsinermi atugassiaq,
ujamiutaasaq (ernereernermi tunissutit pitsaasut)
autostol, biileqarsimagussi

voksipose
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Meeraq ukiakkut imaluunniit ukiukkut inunngortuuppat:

Q atallaat fleecimit sanaat, flyverdragt imaluunniit pooq
O nasaq
Q aaqqatit alersillu oqortut, ajornanngippat qiviunit sanaat



Det er en stor og bevaegende oplevelse at fade et
barn, og det er et stort arbejde. Falelser og reaktio-
ner, I ikke troede, [ havde, bliver synlige.

Der er ikke to fadsler, der er ens. Derfor er det vig-
tigt, at I maerker efter, hvad der foles rigtigt for jer.
Jordemoderen og fadselshjelperne er der for at
hjlpe.

Alt det, der bliver gjort, skal ske i samrdd med jer,
og personalet vil gare, hvad de kan for at imgde-
komme jeres gnsker.

Hvis du vil have andre end din partner med til
fadslen sa vaer meget egoistisk. Du skal kun tage
dem med du har det godt med, og kun for din egen
skyld.

Kontakt jordemoderen/fpdselsassistenten/syge-
huset nar du mener, du er i fadsel eller ved tvivls-
sporgsmdl. Bor du i en bygd og skal fade pd det
naermeste sygehus, skal du kontakte sygepleje-
stationen med det samme.

Sa hav telefonnummeret liggende klar, nar tiden
nermer sig:

Du oplever et eller flere af disse tegn:

—_

. tiltagende plukkeveer.

2. barnet synker ned. Hovedet star fast ca. 4
uger for terminsdato hos 1. gangsfadende
- noget senere hos flergangsfedende. Det
afklares ved jordemoderbesgg.

3. de fleste kvinder har en slimprop siddende
i livmodermunden. Den beskytter mod bak-
teriers indtrengen. Slimproppen, som kan
vaere fra vandigt udflad til en sej, hvidlig eller
gullig prop, glider ud i lgbet af den sidste uge
inden fgdslen. Der kan ogsd vere en smule
blod 1. Det er ganske ufarligt og kun et signal
om, at fgdslens tidspunkt neermer sig.

1. ndr der er regelmaessige veer, der tiltager i styrke
2. ndr fostervandet afgar
3. ved stgrre blgdning

I kan sa aftale narmere med jordemoderen/fad-
selsassistenten, hvorndr I skal komme ind til syge-
huset.

4. tegnblgdning. Tegnblgdningen kommer
fra livmodermunden og skyldes, at nogle
smd blodkar brister, nar den afkortes. Det er
ufarligt og kan komme en til flere dage for
fadslen starter.

Al

. regelmaessige veer, der tiltager i styrke og
varighed, og som kommer med kortere og
kortere mellemrum. Starter maske med 10-15
minutter imellem og varer 20-30 sekunder.
Tager sd til og varer op til 45-60 sekunder og
med kortere og kortere mellemrum.

6. fostervandet afgar. Hos 10% starter fgdslen
pd denne méde.



Meerartaarneq misigisaavoq angisooq attortinnartorlu, aam-
malu suliaavoq angisoorujussuaq. Misigissutsit gisuariaatillu
piginagit isumagqarfigigaluakkasi atugarisilissavasi.

Erninerit marlulluunniit assigiinngillat. llissinnut suut pitsaa-
nerunissaat maluginiassallugu pingaartuuvoq. Juumooq ikior-
taalu ikiuutissalutik najuupput.

Pisut tamarmik ilissi isumasioqqaarlusi pissapput, sulisullu kis-
saatigisasi sapinngisartik malillugu iliuuseqassapput.

Aappavit saniatigut allanik ernininni peqataasoqarnissaa kissaa-
tigigukku, imminut eqqarsaatigisorujussuussaatit. Imminuinnaq
eqqarsaatigalutit peqataasussat iluarisatit kisiisa ilagissavatit

Erninissamut piareersarneq
Fadselsforberedelse

Ernineq aallartittoq isumaqaruit imaluunniit nalornillutit
apeqqutissaqaruit juumuut/erninermi ikiorti/napparsimavik
attaveqarfigiuk. Nunagarfimmi najugaqaruit napparsimavim-
milu ganinnermi ernisussaallutit peqqissaavik piaarnerpaamik
attaveqarfigissavat.

Taamaattumik piffissap qanillinerani oqarasuaatip normua
piareersimatiguk:

1. nallinerit akuttoqatigiiaat sakkortusiartortullu takkuppata
2. naartup ernga qaarpat
3. aaqarneruleruit

Qaqugu napparsimavimmut ornigunnissarsi pillugu juumoog/
erninermi ikiorti qaninnerusumik isumagatigiissuteqarfigisiuk.

Takussutissat ilaat ataaseq imaluunniit arlallit misigivatit:
1. ernisulluni noqatsiartarnerit amerliartornerat

2. meeraq naani apparpoq. Siullermeerluni ernisussanut
ulloq erniffissap ullua sap.ak. 4 sioqqullugu meeqqap
niaqua inississimassaaq - arlalissaa ernisussani kingu-
sinnerusukkut. Juumuumukarnikkut erseqqissumik
paasineqassaaq.

3. arnat amerlanerit illissap paavani ameraasamik peqartar-
put. Taanna bakterissat pulannginnissaannut illersuisar-
poq. Taanna aniasutut imerpalasumiit simiusinnaavoq
qaqorujuttuulluni imaluunniit sungaarujuttuulluni
mattusuujusinnaasoq, erningajalernermi sapaatip akun-
nerani kingullermi anisussaq. Aamma aammik akoqa-
laarsinnaasarpoq. Tamanna uloriananngilag, erninissallu
qanillineranik kalerrisaarisuuginnarluni.

4. annikitsumik aaqalaartarneq. Aaqalaartarneq illissap
paavanit takkuttarpoq, tagaaqqallu illissallu paavata
naalisinneqarneragut siinnerannit peqquteqarluni.
Ulorianartuunngilag, erninissarlu ullormik ataatsimik
imaluunniit arlalinnik sioqqullugu takkussinnaalluni.

5. nallinerit akuttoqatigiiaartunik sakkortussutsimikkut sivi-
sussutsimikkullu alliartortut, sivikilligaluttuinnartumillu
akunnegarlutik takkuttartut. Immaqa 10-15 minuttinik
akuttussuseqarlutik aallartittarput 20-30 sikundinillu
sivisussuseqartarlutik. Sakkortusiartulersarput 45-60
sikundinik sivisussuseqalertarlutik akulikilligalutuinnar-
tumillu takkuttarlutik.

6. Naartup ernga qaassaaq. Ernisut 10%-iini ernineq taama
aallartittarpoq.



Nar I kommer til fodeafdelingen eller sygehuset,
bliver I modtaget af en jordemoder, en sundheds-
medhjelper eller en fgdselsassistent. Hvert fade-
sted har forskellige rutiner.

Du vil bl.a. blive spurgt om, hvornar veerne er
begyndt, om fostervandet er gdet, og om du har
haft nogen blgdning. Puls, temperatur og blodtryk
vil blive kontrolleret.

Jordemoderen vil fale pa dig for at maerke, hvor
meget livmodermunden har dbnet sig. Hun under-
sgger, hvordan barnet har det ved at mzrke, hvor-
dan det ligger, lytter til dets hjertelyd og noterer
veernes styrke og mellemrum. Jordemoderen vil
undersgge, hvor langt fadslen er fremme.

Hvis alt er i orden, md du drikke og spise stort set
alt, hvad du har lyst til. Spis gerne noget, der giver
dig god energi, noget godt braendstof.

Hvis jordemoderen vurderer, at du ikke er i aktiv
fadsel, kan du tage hjem igen, hvis du vil.

Hvis du har brug for omsorg og smertelindring,
kan du blive indlagt til det og sd blive sendt hjem
senere.

@nsker til fgdslen

Har I gjort jer nogle tanker eller har gnsker til fads-

len, sd diskutér dem med jordemoderen, hvis det

ikke er gjort under konsultationerne.

* mdske vil du gerne vare i bevagelse under
veerne?

* have et kar- eller brusebad?

* have at barnet kommer op pd maven med det
samme?

* have at far klipper navlesnoren over?

* have at barnet bliver hos dig, indtil det har suttet
forste gang?

* lytte til musik

Hvem skal med til fédslen?

Som regel er partneren med. I har pa forhand talt
med jordemoderen om hans rolle under fadslen.
Han er bdde med som hjelper og som kommende
far med alle de falelser, det kan skabe.

Det kan ogsa veere, at der er andre, der vil veere
med, din mor, sgster, veninde. Her skal du vaere
helt egoistisk. Det er dig, der er i centrum.

0Og du skal ikke tage nogen med, fordi de vil. Kun
for din egen skyld.

Det kan vaere, du forst finder ud af det, nr du er
i fadsel, og sa er det helt i orden at bede folk om at
g4, hvis det bliver for meget.

Far

De fleste fedre overvaerer deres barns fadsel, og de
er gode fadselshjelpere. Det er en god idé inden
fgdslen at tale om jeres forventninger til hinanden
under fadslen.

Manden kan deltage pd mange mader. Han er en
vigtig deltager og stgtte. Manden er god at holde
om og stgtte sig til. Han er god at holde og klemme
i hdnden eller armen, ndr veerne rigtig er smerte-
fulde. Han kan vaere god til at opmuntre, slappe af
sammen med, til at hente kaffe, vand og maske en
fugtig klud. Han kan hjalpe med gode hvilestillin-
ger eller lzndemassage.

Mange maend fortaeller, at deres fadende keere-
ste eller kone reagerer anderledes end forventet.

Derfor er tillid fra mandens side vasentlig, fordi
den fglelse giver kvinden ro til at arbejde. I den
sidste del af fadslen koncentrerer kvinden sig ofte
sd meget om vearbejdet, at hun ikke magter nogen
serlig kontakt med manden. Det betyder ikke, at
hans hjalp ikke er ngdvendig, men blot at vearbej-
det kraever den fulde opmarksomhed.

Uanset hvem man har med som hjaelper er deres
fysiske og psykiske stgtte af stor betydning. At have
nogen hos sig under fgds-len giver feerre indgreb,
mindre behov for smertestillende og en kortere
fadsel for ikke at tale om, at man har nogen at dele
oplevelsen med.

Det er ikke ualmindeligt, at kvinden faler, at kon-
trol og blufeerdighed har veeret helt forsvundet,
mens det gjorde mest ondt. Kvinden har sagt ting
eller skaeldt ud og overtrddt sine normale graenser.
Nogle kvinder fgler sig steerke over dette, andre fo-
ler en vis skam.

Jordemoderen er vant til disse forskellige falel-
ser, s uanset om det giver problemer eller ej, sd
kan det vaere godt at tale med hende om det.

Sgskende under fgdslen
Mdske har I et stgrre barn, som gerne vil vaere med
under fgdslen?

Tag en person mere med, som kan tage sig af
denne sgskende og vaere opmaerksom pd, hvordan
hun/han har det. En fadsel er en voldsom ople-
velse, og det kan veere slemt at se pa og hgre, at
mor har mange smerter. Sgrg ogsa for at den store
sgskende far talt oplevelsen igennem mdske flere
gange. Er den store sgskende teenager, kan beho-
vet for at tale fgdslen igennem vaere lige sa stort. En
del teenagere kan synes i starten af graviditeten, at
det er pinligt, at mor er gravid (= at de voksne har
et sexliv).

Fgdestillinger

Fgdselsvejen, den vej, barnet skal passere, er krum.
Derfor hjelper det at vare i bevagelse og vari-
ere mellem forskellige stillinger: gdende, staende,
haenge pa et gangstativ eller om din ledsagers hals,



Ernisarfimmut imaluunniit napparsimavimmut tikiukkussi
juumuumit, peqqinnissami ikiortimit imaluunniit erninermi
ikiortimit tikilluaqquneqassaasi/ikiorneqassaasi. Erniffigine-
qartartut tamarmik assigiinngitsunik suleriaaseqarput.

llaatigut qanga nallisarnerit aallartissimanerannik, ernga
qaarsimanersoq aaqarsimaninnillu aperineqassaatit. Tillerne-
rit, kissarneq aamma aap nagitsinera misissorneqassapput.

Juumuup illissavit ganoq ammartigisimanera maluginiarlugu
misissussavaatit. Meeqqap qanoq innera, qanoq inissisimane-
rana aamma nallisarnerit sakkortussusiat akuttussusaallu misis-
sussavai. Juumuup erninerup qanoq aallartingaatsiarsimanera
misissussavaa.

Suut tamarmik ajunngippata kajumigisatit tamangajaasa
imerlugillu nerisinnaavatit. Nukittoqutissannik “ikummatis-
sannik” pitsaasunik neriguit pitsaasuussaaq.

Juumooq erninissavit aallartivissimannginneranik naliliip-
pat piumaguit angerlarsinnaavutit. Isumagineqarnissannik
pisariaqartitsiguit anniarnivillu annikillisarnissaanik atorfissa-
qartitsiguit unitsinneqarallarsinnaavutit kingusunnerusukkul-
lu angerlartinneqarlutit.

Erninissamut kissaatit

Erninissaq pillugu kissaatinik eqqarsaateqarsimagussi ima-

luunniit kissaateqarussi, juumooq tamakku pillugit ogalogati-

gisiuk, tamanna misissortittarnerni pereersimanngippat.

« immaqa nallisitsisarnerit akornanni aalanissat kissaatigivat?

« immaqa uffarfimmi ikiffiusartumi uffarusupputit imaluun-
niit kuutsitsiffigalutit?

« erniniariarlutillu meeqqap naavit qaavannut ilineqarnissaa?

* ataataasoq qalasianik kipisinissaa?

« meeraq siullermik milunnissani tikillugu ilinniiginnarnissaa?

* nipilersuutinik tusarnaarneq

Kina erninermi peqataassava?

Nalinginnaasumik aapparisaq ilaasarpoq. Erninerup ingerla-
nerani periusissaa pillugu juumooq oqaloqatigereernikuuarsi.
Tkiortitut ataatanngortussattulu misigissuserpassuit pilersinne-
qarfigineqarsinnaaneranni najuuppoq.

Allanik aamma peqataasoqarsinnaavoq, anaanat, qatann-
gutit arnaq, ikinngutit arnaq. Tassani imminut eqqarsaatigis-
saatit, illit gitiusussaavutit. Taakku ilaarusunnerat piinnarlugu
ilagissanngilatit. Imminut pillutit ilagissavatit.

Imaassinnaavoq ernininni aatsaat tamanna paasigit, taava
ingasappallaalissagaluarpat inuit qimagunnissaannik qinnui-
ginissaat ajunngilag.

Ataata

Ataatanngortut amerlanerit qitornamik inunngorneranni
najuuttarput, pitsaasumillu erninermi ikiortaasarlutik. Ernineq
sioqqullugu erninerup nalaani immissinnut isumalluarnissi
oqallisigisimanissaat pitsaasuuvoq.

Angut sutigut tamatigut peqataasinnaavoq, pingaartutut na-
juuppoq tapersersuisuullunilu. Angut eqitaarillaqqippoq pitsaa-
sumillu tapersersortigineqarsinnaalluni. Nallinerit annernar-
luinnaleraangata assaanik imaluunniit taliinik tiguminissaq
eqittaarnissarluunniit pitsaasuuvoq, pakkussilluartarpoq, qiim-
massaalluarsinnaavoq, qasuerseqatigiuminartuuvoq, kaffimik,
imermik imaluunniit ermiutinik isugutasunik aallertarluni.
Qasukkarluni inissinnissannut makisikkullu tagiartuinissamut
pitsaasumik ikiuussinnaavoq.

Angutit amerlasuut arnaatimik imaluunniit nuliamik erni-
sup naatsorsuutigisaminnit allatut qisuariarneri ogaluttuarisar-
paat. Taamaammat angutip tatiginninnera pingaaruteqarpog,
tassa misigissutsip taamaattup arnap eqgissilluni sulinissaa
pilersittarmagu. Erninerup naalernerani arnap nallisarnernik
suliagarneq annertuumik ima aallutsigisarpaa, angummut
annertunerusumik attaveqarnissani nukissaqarfigisarnagu.
Imaanngilarli angutip ikiuuttariaqarnera pisariaqanngitsoq,
kisiannili nallisarnernik suliagarneq sunik tamanik eqquma-
nissamik piumasaqartarmat.

Kinaluunniit ikiortitut peqataagaluarpat timikkut tarnikkullu
tapersersuinerat annertuumik pingaaruteqartarpoq. Erninerup
ingerlanerani najorteqarneq perulluliornissaraluarnik pinngit-
soortitsisarpoq, nipaallisaatinik pisariaqartitsineq annikillisit-
tarlugu erninerullu naannerusumik ingerlanera aammalu misi-
gisaq pillugu allanik agguaasseqatigiinnissaq periarfissittarlugu.

Nalinginnaasuuvoq arnap anniarnerpaaffimmini aqutsisin-
naanerminik aamma kangunartuliorsinnaanerminik misigis-
sutsini pigiunnaarsinnaagaai. Arnaq nalinginnaasumik killini
sinnerlugit oqarsimasinnaavoq naveersisimasinnaallunilu. Ar-
nat ilaat tamanna pillugu nukittusutut immunnut isigisarput,
allat kanngusuttarput.

Juumuut misigissutsit assigiinngitsut tamakku sungiusimavai,
taava ajornartorsiummik pilersitsisinnaanerat imaluunniit piler-
sitsinnginnissaat pillugu ogalogatiginissaa iluartuusinnaavog.

Erninerup nalaani qatanngutit

Immaga meerarisaq anginerusoq erninermi peqataarusuppoq?
Inummik allamik qatanngutinik nakkutiginnissinnaasumik ila-
qarit, qanorlu qatanngutip taassuma innera eqqumaffigeqqul-
lugu. Ernineq sakkortoorujussuarmik misigisaavoq, anaanallu
anniarnera takussallugu tusaassallugulu imaannaanngitsoru-
jussuusinnaavoq. Aamma qatanngutaasup misigisimasani pil-
lugit arlaleriarluni oqaloqatiginissaa eqqanaaruk. Angisuunik
inuusuttuaraasunik qatannguteqarpat, ernineq pillugu oqalo-
gatiginninnissaq taamatuttaaq annertutigisinnaavoq. Naartu-
nerup aallartinnerani inuusuttuaqqat ilaasa ittuuallannartutut
isumagqarfigisarpaat, anaana naartuvoq (= inersimasut kingu-
aassiuutitigut atoqatigiittarput).

Erninermi inissisimanerit

Naartup —aqqusaagassaa najungasuuvoq. Taamaattumik
aalaneq aamma inissisimanerit assigiiaannginneri iluaqutaa-
sarput: pisulluni, nikorfalluni, pisuut tigullugu nivingalluni
imaluunniit ilagisavit qungasia tigullugu nivingalluni, taamaa-



1. udvidelsesfasen
* den latente fase
* den aktive fase
* overgangsfasen

2. presse(uddrivnings)-fasen
3. efterbyrdsfasen

Det kan vaere sveert at sige, hvor lang tid en
fadsel varer, men i gennemsnit tager det 8-10
timer, fra der er regelmeessige veer med 5 mi-
nutters interval, til barnet er fadt.

sd tyngdekraften og barnets tyngde bruges maxi-
malt mod livmodermunden.

Det kan ogsd veere, du har det bedst siddende el-
ler liggende pa siden i saekkestol, en bold eller en
hvilestol. Mdske kan det hjzlpe dig at sa@tte haen-
derne pd ldrene, bgje dig lidt fremover og vugge
lidt.

Varme bade (brus eller kar) kan ogsd hjalpe.
Nogle synes varme, hardt opvredne klude kan give
lidt smertelindring. Andre har glaede af afspaen-
dingsgvelser. Massage pa leenden og benene kan
vaere en stor hjelp. Nogle kvinder har det bedst
med bare at folge deres egen vejrtraekning, Det
er en god hjalp at snakke med og fa stgtte af din
jordemoder eller din partner til det, der passer dig
bedst.

Under presseperioden kan du velge forskellige
stillinger, der passer bedst til dig. Om du valger
at fade stdende, liggende, pd hug, pa alle fire eller
siddende pd en fadestol, er din beslutning. Tal med
din jordemoder om dine forventninger og gnsker
- og forsgg ikke at blive skuffet, hvis de ikke helt
indfries. Omsteendighederne og overskuddet hos
dig selv kan vere anderledes, end du forventede.

|

Neruttoriartornerup nalaani nallisitsinerit
annernartorujussuusinnaapput

Veer kan gore meget ondt i udvidelsesfasen

Overvagning af barnet under fgdslen
Under fodslen lytter jordemoderen mange gange til
barnets hjertelyd.

Hun bruger en doptone eller et traestetoskop, og
hun legger sin hind pa den fadendes mave for pa
denne mdde at marke vearbejdet.

P4 nogle fadesteder har man mulighed for at re-
gistrere barnets hjertelyd og vearbejdet ved hjelp
af en CTG maskine. CTG'en kan registrere barnets
hjertelyd pd to mader. Enten via ultralyd gennem en
transducer pd et beelte, der placeres pd maven eller
gennem en elektrode, der placeres pd barnets hoved.
Vearbejdet registreres gennem en trykmaler placeret
pa maven. Ved hjelp af denne overvagning far man
et godt billede af, hvordan barnet har det.

Hvordan pavirkes barnet af fgdslen?

At blive fgdt gennem skeden er den naturlige made.
Barnets binyrer stimuleres, sa det bliver i stand til
at klare fodselsprocessen. Desuden presses barnets
brystkasse sammen, s den vzeske, der er i lungerne,
presses ud. Overvigningen er til for at forebygge
nogle af de nedenfor beskrevne risici under fgdslen.
Hvordan barnet oplever en fgdsel, har vi endnu
meget lidt viden om. Den viden vi har, tyder pa, at
langt de fleste bgrn klarer den med sanserne fuldt
dbne og lyst og mod pd at opleve verden. Men vi
ved, at barnet under vearbejdet og selve fadslen
udsattes for store belastninger. Fgrst og frem-
mest rent mekanisk, fordi barnet skal tilpasse sig
"fgdselskanalen”. Det ses pd barnets hoved efter
fadslen, hvor det kan vere trykket. Da knoglerne
i barnets hoved ikke er sammenvoksede, sker det
uden fare for barnet. Trykket ma dog ikke ske for
hurtigt. Vearbejdet ber derfor for morens og bar-
nets skyld have sin tid.

Under vearbejdet nedsettes blodgennemstrgm-
ningen til moderkagen, hvilket betyder at barnet
for en kort periode fir mindre ilt og neering. Et
barn er bygget til at kunne klare dette store pres,
men har fgdslen varet mange timer, kan barnets
ressourcer vaere begraensede, og det vil sd reagere
ved at hjertelydsrytmen forandres.

Veer
Vesmerter er anderledes end andre typer smerter,
for der er pauser mellem veerne.

De bringer noget godt med sig, og de stopper in-
den for en overskuelig tid. Hvis du er bange og utryg,
spender du, og dine smerter bliver varre, og udvi-
delsesfasen tager laengere tid. Prgv derfor at lade din
krop arbejde, undgd at speende imod og teenk pd, at
kroppen er bygget til at fade. Nir du er oprejst og be-
vaeger dig, far du den maximale effekt af de smerte-
stillende stoffer (endorfiner), kroppen selv udskiller.



1. » illissap paavata ammariartornera
* erninissap aallarteqqajaanera/utaqqigallarneq
* piffissaq suliffiusoq
o ikaarsaariarfik

2. ajattaaneq (anitsineq)
3. arlaap anillannera

Erninerup qanoq sivisutigisinnaanera ogaatigissallugu
ajornartarpoq, agguaqatigiissikkaannili nallinerit minut-
tinik 5-nik akuttoqatigiilerneranniit meeqqap inuunissaa-
nut 8-10 timer ingerlasarput.

lilluni nutsuineq meeqqallu ogimaassusia pitsaanerpaamik
illissap paavani atorneqassapput.

Aamma imaassinnaavoq saekkestolimi, arsami imaluunniit
issiavissuarmi sannikarlutit, issiallutit imaluunniit innangallu-
tit iluarinerugit.

Kissartumi uffarneq (kuutsitsiffigaluni imaluunniit uffar-
fimmi issialluni) iluaqutaasinnaavoq. Ilaasa ermiut kissartoq
imaluunniit siggorluarsimasoq anniarnernik annikillisaalaar-
tartoq isumagqartarput. Allat qasukkarniarluni sungiusarnerit
iluarisarpaat. Makisikkut aamma nissutigut tagiartortinneq ilu-
aqutaalluarsinnaavoq. Arnat ilaasa namminneq anersaartor-
nermik malinnissaa iluarinerusarpaat. Ilinnut pitsaanerpaaq
anguniarlugu juumuup imaluunniit aappavit ogaloqatiginissaa
tapersersuineralu iluaqutaalluassaag.

Meeqqap anillatsinniarnerani (presseperiode) inissisimane-
rit ilinnut iluarnerusut toqqarsinnaavatit. Nikorfassanerlutit,
innangassanerlutit, aqungassanerlutit, talinnut seeqqunnullu
nikuissanerlutit ernisullu issiavianni issiassaanerlutit nammi-
neq aaliangissavat. Juumoorisat ilimasuutitit kissaatigisatillu
pillugit oqaloqatigiuk - tamarmillu naammassineqassanngik-
kaluarpata pakatsinaveersaarit. Pisut illillu nukissaqarnerit
naatsorsuutigisanniit allaanerusinnaapput.

Erninerup nalaani meeqqap nakkutigineqarnera
Erninerup ingerlanerani juumuup amerlasooriarluni meeqqap
uummataata tillernera naalaassavaa.

Doptone imaluunniit naalaarut qisuusoq atussavaa aamma-
lu nallisarnerit ingerlanerat maluginiarlugu ernisup naavinut
assani inissittassavai.

Ernisarfiit ilaanni CTG-maskina atorlugu meeqqap uumma-
taata tillernera aamma nallisarnerit ingerlanerisa malinnaaffi-
ginissaannik periarfissaqarpoq. CTG’p meeqqap uummataata
tillernera assigiinngitsunik marluusunik nalunaarsorsinnaa-

vaa. Transducer unngersamiittoq naanut inissinneqartoq
aqqutigalugu ultralyd atorlugu imaluunniit elektrode meeqqap
niaquanut inissinneqartoq atorlugu. Nallisarnerit ingerlanerat
nagitsinermut uuttuut naanut inissinneqartoq aqqutigalugu
nalunaarsorneqartarpoq. Taama nakkutiginninnikkut mee-
qqap qanoq innera pitsaasumik takuneqarsinnaavoq.

Meeraq erninermit qanoq sunnerneqassava?
Naalungiarsuup —aqqutaatigut inunngorneq pissusissami-
soortuuvoq. Meeqgap tartuisa sanilequtaat uummarissarne-
qassapput, taamaalilluni erninerup ingerlanera anigorluar-
niassammagu, aammalu meeqqap sakiaa naginnegartarpoq
imerpalasoq puaaniittoq anisillugu. Nakkutilliinikkut ernine-
rup nalaani ulorianartorsiorfiusinnaasut ilaat ataani allaase-
rineqartut pinaveersaartinneqartarput.

Meeqqap erniuneq gqanoq misigisarneraa suli annertune-
rusumik ilisimasaqarfiginngilarput. Ilisimasatta ersersippaat,
meeqqat amerlanerpaat maluginiutitik ammatilluinnartaraat
silarsuullu misiginissaanut piumassuseqarlutillu sapiissuseqar-
tarnerat. Kisiannili meeraq nallinerit ingerlaneranni erniunik-
kullu annertuumik artukkerneqartartoq nalunngilarput. Siul-
lertut pingaarnertullu pissusissamisoortumik qisuariarnertut,
tassa naartup aqqutaanut tulluarsassagami. Sukkut naqinne-
garsimanera meeqqgap ernioreernerani takuneqarsinnaavoq,
saarngit meeqqap niaquani suli katigutinngimmata tamanna
meeqqamut ulorianaateqanngitsumik pisarpoq. Nagqitsinerli
sukkavallaartumik pissanngilaq, taamaattumik anaanaasoq
meerarlu pillugit nallisarnerit ingerlanerat piffissamik tigusis-
saaq.

Nallisarnerit ingerlaneranni arlaami aap ingerlaarnera anni-
killisarpoq, tamannalu meeqqap piffissami sivikitsumi iltimik
inuussutissamillu  pinerata annikinneruneranik kingune-
qartarpoq. Meeraq taamatut naqinneqarujussuarnissamut
sapinngitsussatut sanaajuvoq, kisianni ernineq nalunaaquttap
akunnerpassuarni ingerlappat meeqqap nukissai killeqalersin-
naapput taavalu uummataata tillernerata allanngorneratigut
(isuariassaagq.

Nallinerit
Nallititsinerni anniarnerit anniarnernit allanit allaanerupput,
nallititsinerit uneqattaartarmata.

Pitsaasumik nassataqartarput piffissallu naammaginartup
ingerlanerani unissallutik. Annilaangaguit toqgissisimanallu,
sukassimaguit taava anniarnerit annertunerussaaq aammalu
ammariartornerit sivisunerussaaq. Taamaattumik misilillugu
timit suleqataatiguk, akiuinaveersaarit aammalu timivit erni-
nissamut sanaajunera eqqarsaatigalugu. Nikorfaguit aalallutil-
lu stoffit anniarnermik annikillisaasussat (endorfiner) timinnit
pilersinneqartut pitsaanerpaamik sunniuteqartissavatit.



Fodslens forlob

Hos 1. gangs fadende har barnet ofte indstillet sit
hoved i beekkenet - klar til fadsel - 4 uger for ter-
minen.

Jordemoderen vil til de sidste kontroller op mod
terminen afklare, hvordan barnets hoved stdr. Hos
flergangsfadende er det sjaldent, barnet stdr fast
med sit hoved. Det er som regel uden betydning for
fadslen.

Udvidelsesfasen

Livmoderen er en stor muskel, som under hver ve
traekker sig sammen. Veerne fir livmoderhalsen
til at forsvinde, og livmodermunden til at dbne
sig. Livmodermunden skal dbne sig 10 cm, for at
barnet kan komme ud. Jordemoderen vil lytte til
barnets hjertelyd gennem hele forlgbet.

[ takt med at du dbner dig, skubber barnets ho-
ved ned mod bakkenbunden. Til at begynde med,
er pauserne lngere end veerne. Men efterhanden
bliver veerne og pauserne lige lange.

Sidst i forlgbet, varer veen
godt 1 minut og pausen
ca. 2 minutter

Her har du god brug for at treekke vejret dybt og
roligt.

Ofte brister fosterhinderne af sig selv i udvid-
ningsfasen, sd fostervandet begynder at sive ud.

Nér livmodermunden har udvidet sig 10 cm,
og barnets hoved stdr pd bakkenbunden, kan der
komme en kort overgangsperiode. Det kan vare
at der gar lengere tid mellem veerne, du falder
neasten i sgvn imellem veerne. Det er fordi dine
endorfiner (dine egne smertestillende hormoner)
arbejder hardt. Den periode kan vare op til en time,
o0g sd laenge barnet har det godt, kan det vaere fint,
at du far hvilet dig, inden presseveerne tager fat.

Fodslens forleb/ Ingerlanerata naalernerani

#  halsen /
Illissap paava

Livmodermunden
/ lissap paava

> Skeden /
Naartup aqqutaa

1. Erninerup aallartinnera
Ved fodsiens begyndelse

3. Singullornerup nalaani
Under presseperioden

2. Nerultoriartornerup nalaani
Under udvidningsperioden

4. Niaqua erniuvoq
Hovedet fodt



Siullermeerlutik meerartaartuni meeqaap amerlasuutigut er-
niffissap ullua sap.ak. 4 sioqqullugu niaqquni kuutsimi inisse-
reertarpaa - erniunissaminut piareerfuni.

Ullup ernivissap qanillinerani juumuup misissuinermini kin-
gullerni, meeqqap niaquata inissisimanera paasiniassavaa. Arlale-
riarlutik meerartaartuni meeqqap niaquata inissivissimasarnera
akuttusuujuvoq, tamannalu erninermut sunniuteqarneq ajorpoq.

Neruttoriartornerup ingerlanera

Illiaq nukerujussuuvoq nallinerit tamaasa egittartoq. Nallinerit
illissap paava peerutitittarpaat ammartittarlugulu. Meeraq anil-
lassinnaaniassammat illissap paava 10 cm-inik ammassaaq.
Ingerlanera tamaat juumuup meeqqap uummataata tillernera
naalaartassavaa.

Ammariartornerit ilutigalugu meeqqap niaqua kuutsivit
naqqata tungaanut ajanneqassaaq. Aallaqqaataani nallinerit
unitsiartarneri sivisunerussapput, piffisalli ingerlanerani nalli-
nerit unitsiartarnerilu sivisoqatigiilissapput.

Nallisitsineq minuttip ataatsip missaanik
sivisussuseqassaaq unitsiarnerlu minuttit
marluk missaannik sivisussuseqassalluni

Tassani itisuumik eqqissisimasumillu anersaartornissat atorfis-
saqartilluassavat.

Neruttoriartornerup ingerlanerani naartup puua nammineer-
luni siikkajuppoq erngalu anialerluni. lllissap paava 10 cm-inik
neruttoreerpat meeqqallu niaqua kuutsip naqqaniilerpat ikaar-
saariarneq sivikitsumik pisarpoq, nallisitsinerit akuttutsinneru-
sinnaapput, illillu akornanni sinilingajassinnaallutit. Taanna
nalak. ataaseq tikillugu sivisussuseqarsinnaavoq, meerarlu
ajunngippat nallisitsinerit naqitsisut takkutinnginneranni si-
nilaarsinnaanerit iluaannassaaq. Neruttoriartornerup nalaa
erninermi assoroornarnerpaavoq. Misigissutsit amerlasuut
atorpasi, qiimmassimaarpusi pissangallusilu immaqalu anga-
jogqaanngulernissi eqqarsaatiginerani tupassimassutigilaar-
parsi. llinnut siullermeerlutit meerartaartussamut aappannullu
misigisaq angisoorujussuaq, oqaluttuarpassuarnik tusarfigisi-
masarsi, ornipparsi. Tamanna kiisami ilissinnut pilerpoq. Ilissi
misileereersimasusi ingerlanerisa assigiinnginnerat misigigu-
narparsi. Meeraq siulliunngikkaangat ernineq sukkanerusu-
mik ingerlagajuppoq.

Erninerup sinneranut nukissanik katersiniarluni neruttoriar-
tornerup nalaani qasuersaarnissaq pingaartuuvoq. Qasuersaar-
sinnaajunnaaruit pitsaasumik inissinnissaq ataasq imaluunniit
arlallit nassaarisariaqarpatit, amerlanerit aalaneq iluarisarpaat
allallu eqgissilluni nalaqgissaarnissaq iluarinerusarlugu. Ilaasa
kuutsitsiffiginikkut imaluunniit uffarfimmi ikisimaarnikkut er-
ngup annernartumik annikillisitsisinnaanera atorluartarpaat.

Naqitserusunneq aamma nagqitsineq

Neruttoriartornerup nalaani nallinerit suliassaq suliaraat, illillu
anersaartornikkut nallinerit malittaraatit. Nallinerup naqit-
sisup pilersitaanik nagitserusulluni/naqitsisariaqarluni misi-
ginermut tunniutiinnassaatit - tamanna MAANNAKKORPIAQ
anartariaqarnertut misiginarpoq. Misigisaq meeqqap kuutsip
naqqaniilluni naartup aqqutaanik erlummillu nagitsineranit
takkutitinnegarpoq.

Arnat amerlasuut iliuuseqarnerulaarnissaq allatullu suli-
sariaqarnissaq iluarisarpaat. Nagitsisarneq aallartikkaangat
erninissannut piffissaq sivisoorujussuujunnaarpog, tamanna
eqqarsaatigissallugu killitsinnarsinnaavoq.

Aamma nagqitsisarnerup ingerlanerani sulinissamut pitsaa-
sumik, issialluni, nalalluni imaluunniit nikorfalluni inissis-
sinnaanerup nassaarinissaa pingaarpoq, periarfissat amerla-
soorujussuupput, illilli ilinnut pitsaanerpaaq nassaarissavat.
Assorunnarsinnaagaluartoq nikorfaguit meeqqap kuutsinnik
aqqusaarinninnissaanut immaqa ikiuutaasinnaavoq; misile-
raagit juumuumullu ikiogqullutit.

Nallinerit nagqitsisut taamaasa kingornisigut juumuup mee-
qqap uummataata tillernera naalaartassavaa. Naqitsisarnerup
ingerlanera pingaartumik illit juumuullu akornissinni qanittu-
mik suleqatigiiffiuvoq, inimi misigisaq sakkortoorujussuullu-
nilu qanittorujussuussaaq.

Ataatanngortussatut arnap allanik inissaqartitsinani nallisitsi-
sarnernik aallussinerujussua takussallugu oqimaassinnaavoq.
Illit ataatanngulersutit/erninermi ikiortaasutit tapersersuisin-
naanerit giimmassaasinnaanerillu nassaarisinnaasat tamaat
atorlugu pitsaanerpaamik ikiuisinnaavutit - niaquata najum-
mineraniit imermik tunineranut. Arnaq ernisoq puffassimaar-
torujussuusinnaavoq  naalakkersuisorujussuusinnaallunilu
- inussiarnisaarnissaminut nukissaganngilaq. Arlaannik ape-
reqattaaginnassanngilat, misilillugu timaa atuaruk imermillu
tunillugu imaluunniit ermiummik nillertumik qaavanut ilisigit
- kissaatiginngikkuniuk naaggaassaqqaarpoq.

Meeqqap niaqua anillareerpat timaata sinnerata anisinnis-
saanut juumuup ikiorsinnaassavaatit, mianersorluni meeraq
kivissavaa illillu ikiuussinnaavutit. Meeqqap niaqua erniuler-
pat ammanerup itillu akorna qasilittutut malugisinnaavat,
meeqqallu niaqua kigaatsumik erniuniassammat juumuup



Udvidelsesfasen er den mest krevende del af
fadslen. Mange folelser er pa spil i. I er opstemte,
spendte og maske lidt skreemte ved tanken om,
at I snart er forldre. For dig, som fader det forste
barn, er du og din partner pd vej ind i en kaempe
oplevelse, som I har hgrt mange beretninger om.
Nu skal det endelig ske for jer. Jer, der har provet
det for, oplever sikkert, at forlgbene er forskellige.
Som regel gr det noget hurtigere at fade, ndr det
ikke er det farste barn.

I udvidelsesfasen er det vigtigt at hvile for at
samle kreefter til resten af forlgbet. Nar du ikke
lengere kan hvile, gaelder det om at finde én eller
flere gode arbejdsstillinger. De fleste synes, det er
rart at vaere i bevaegelse, andre at det er rart at have
ro og ligge helt stille. Nogle udnytter det varme
vands lindrende effekt ved enten at tage et bruse-
eller karbad.

Pressetrang og presseperiode

[ udvidelsesfasen gor veerne arbejdet, og du falger
veerne med din vejrtrakning. I presseperioden
skal du vaere aktiv pd en anden made. Du skal give
efter for den folelse/trang, som presseveen giver
dig - nemlig at det fales som om, du skal have af-
foring NU. Fornemmelsen kommer, fordi barnet
stdr pd baekkenbunden og presser ned mod skede-
dbningen og endetarmen.

For mange kvinder er det rart at blive lidt mere
aktive og at skulle arbejde pd en anden made. Nér
forst presseperioden gdr i gang, er der ikke lang
tid tilbage, inden du fader. Det kan vaere overvael-
dende at tenke pa.

Det er vigtigt ogsa i presseperioden at finde en
god arbejdsstilling, siddende, liggende eller stien-
de. Der er rigtig mange muligheder, men det gael-
der om at finde den rette for dig. Selvom det kan
vaere anstrengende, kan det méske hjelpe barnet
at komme ned igennem baekkenet, hvis du stir op.
Prgv dig frem og bed jordemoderen hjelpe dig.

Efter hver presseve vil jordemoderen Iytte efter
barnets hjertelyd. Presseperioden er et teet samar-
bejde isaer mellem dig og jordemoderen, og stem-
ningen pd stuen bliver meget intens og intim.

Det kan vaere svart som kommende far at se kvin-
den koncentrere sig sd meget om vearbejdet, at der
ikke er plads til andre. Den bedste hjelp, du som
kommende far/fgdselshjeelper kan give, er al den
statte og opmuntring, du kan trylle frem - lige fra
at stgtte hovedet til at give et glas vand. Kvinden
der er i fadsel kan blive meget kort for hovedet og
kommanderende - hun har ikke overskud til at
vare heflig. Sparg ikke hele tiden om hun vil det
ene eller det andet, forspg at laese hendes krop og

giv hende vand eller en kold klud pd panden - hun
skal nok sige nej, hvis hun ikke vil have det.

Nar barnets hoved er fgdt, vil jordemoderen kunne
hjalpe dig med at lirke resten af kroppen ud, og
hun lgfter forsigtigt i barnet, og du kan hjaelpe til
selv. Lige ndr barnets hoved er ved at blive fadt, kan
du merke en sviende fornemmelse i mellemkadet,
og jordemoderen vil bede dig om at gispe, sd hove-
det bliver fgdt langsomt. P4 den médde formindskes
risikoen for rifter indvendigt i skeden og udvendigt
i mellemkgdet.

Ndr barnet er kommet ud, trekker det vejret,
og jordemoderen vurderer, om barnet maske har
behov for at blive suget lidt for slim og fostervand
i naese og svaelg.

Pa mors mave

Det er vigtigt, at barnet far ro til at opdage verden
omkring sig. Lad barnet ligge pd din mave, hud
mod hud, og nogle bgrn vil, hvis de far tid til det,
af egen kraft finde vej op til brystet.

Nir barnet ligger pd din mave, kan det meerke din
varme og genkende din hjertelyd udefra og ikke
mere gennem vand. Den nzerhed og kontakt I far,
ndr du leegger armene om dit barn, er noget helt
specielt. Hold det godt varmt.

Far, jordemoder eller den, I nu har aftalt, klipper
navlestrengen over. Som hovedregel skal der ven-
tes, til pulsationen i navlesnoren er stoppet. Man
kan sagtens vente med at veje, tgrre og kleede bar-
net p4, helst indtil barnet har ammet.

Barnet vil evt. f4 identitetsmarke enten om arm
eller ben.

Barnets omstilling efter fgdselsgjeblikket
Minutterne efter fadslen skal barnets vejrtraekning
og kredslgh 2endres. For fodslen fir barnet ilt og
naering gennem navlestrengen. Lungerne er fyldt
med en vaeske "lungevaesken”, der dannes i lunger-
ne og som er med til at danne fostervandet. Mens
barnet er foster, er kredslgbet specielt ved at blodet
ledes udenom lungerne. I den sidste tid fgr fgdslen
forberedes barnet til de aendringer, der skal ske ved
fadslen. Lungerne modnes, og der oplagres sukker
(glykogen) i leveren.

Under fodslen tgmmes lungerne for lungevee-
sken som Igber ud gennem barnets naese og mund.
[lgbet af de forste vejrtraekninger fyldes lungerne i
stedet for med luft.

Samtidig andres kredslgbet. Blodcirkulationen
til moderkagen afbrydes, blodet ledes gennem
lungerne, og ilten fra luften kan optages. De for-



anertikkaqqussavaatit. Taamaalillutit naartup aqqutaata iluani
aamma ammanerup itillu akornata silataani kimillannissamut
ulorianartorsiorneq annikillisinneqassaaq.

Meeraq anillappat anersaartorlunilu juumuup nuammik
naartullu ernganik gingaaniit iggiaanillu milluaasogassaner-
soq nalilissavaa.

Anaanap naavisa qaanni

Meeqqap eqqissilluni silarsuaq avatangiisiminiittoq nassaari-
nissaa pingaartuuvoq. Amisi attuutitillugit naavit qaavaniiti-
guk, meeqqat ilaasa piffissaqartinneqarunik nammineerlutik
iviangit nassaarissavaat.

Meeqqap naavit qaavaniinnermini kissarnerit malugissaavaa
aammalu uummativit tillernera imeq aqqutiginagu silataaniit
ilisarissavaa. Qitornat illit talinnik eqinnerata qanilaarnermik
attaveqarnermillu immikkut illuinnartumik tunissavaasi. Kis-
sassimaartilluaruk.

Ataatap, juumuup imaluunniit isumagqatigiissuteqarfigisi-
masassi qalasia kipissavaa. Tamanna pingaarnertut qalatsimi
tillerneq unikkaangat pisarpoq. Uuttorneqarnissaa, allarternis-
saa aamma atisalersornissaa utaqqissunneqarsinnaalluarpoq,
miloreerneratigut pitsaaneruvoq.

Meeraq talimigut imaluunniit niumigut kinaassutsimut up-
pernarsaammik tunineqarsinnaavoq.

Meeqqap erniunermi kingorna naleqqussarnera
Erninerup kingorna minuttini tulliuttuni meeqqap anersaar-
tornera aavatalu ingerlaarnera allanngussapput. Ernineq
sioqqullugu meeraq qalaseq aqqutigalugu iltimik inuussutissa-
millu pisarpoq, puai imerpalasumik ”puaat ernganik”, puanni
pilersinneqartartumik naartullu erngata pilersinneqarnera-
nut peqataasumik ulikkaaqqasarput. Meeqqap naartuunerani
aavata ingerlaarnera puai avaqqullugit ingerlanneqartarnera-
tigut immikkuullarissuuvoq. Ernineq sioqqullugu piffissami
kingullermi meeqqap erniunermigut allannguutaasussat pia-
reersarfigisarpai; puai inerissapput aammalu tinguani sukkoq
(glykogen) toqqorterneqartarpoq.

Erninerup nalaani imerpalasup qingaatigut qaniatigullu
anianeratigut puai imaarneqassapput, taarsiullugu aner-
saarnerini siullerni puai silaannarmik immerneqassapput.
Peqatigitillugu aavata ingerlaarnera allanngussaaq, aap arlaa-
mut ingerlaarnera unitsinneqassaaq, aak puai aqqusaarlu-
git ingerlalissaaq iltilu silaannarmiit tigooqqarneqalissaaq.
Anersaartornerit siulliit sakkortoorujussuugajupput meerarlu
nukimmik ulikkaartunik nilliasinnaavoq. Meeqqat amerlanerit
sukkasuumik eqqissisarput.

Tamatuma kingorna piffissami takkuttumi allanngornerup/
ilungersornerup erniunerup nassatarisaanik aalasorujus-
suukkajupput eqqumalluartarlutillu. Puaasa allanngornerisa
naammassivinnissaanut nalunaaquttap akunneri arlallit inger-
lasinnaapput aammalu aavata kaaviiaarnerata allanngornera

aatsaat sapaatit akunnerisa arlallit qaangiunneranni naam-
massisinnaavoq.

Inuunermini sapaatip akunnerini siullerni anersaartornera
pissusissamisuukkajuttanngilaq.

Meeqqat tamangajammik inunngornermik kingornatigut
assaat isigaallu tungujoruttuusinnaapput, nalinginnaasumillu
qalipaateqalernissaannut sapaatip akunneri arlallit ingerlasin-
naapput.

Apgar score

Erninerup kingornatigut minuttini siullerni ganoq innera juu-
muup apgar score atorlugu oqaluttuarissavaa. Meeqqap aner-
saartornera, nukiisa sukanganerat, qalipaataa, gisuariarneri
aamma uummataata sulinera 0-mik, 1-mik imaluunniit 2-mik
pointilerneqassapput. Meeraq katillugu 10 pointinik tunine-
qarsinnaavoq. Score inunngornerup kingorna minuttini 1-5-
ini uuttortarneqassapput. 8-10 point isumaqarput, meeqqap
erniunini pitsaasumik ingerlassimagaa aammalu nallisitsinerit
aqqusaarsimanerannut nukissaqarsimalluni. 7 point ammallu
meeqqap erniunerminit sunnerneqarsimasoq aammalu aallag-
qaataani  ikiorneqarnissaminik  pisariaqartitsisinnaalluni.
Minuttit tallimaanni score pingaarnerpaavoq.

Inoorlaaq
Nyfodt



ste vejrtreeckninger er som regel meget kraftige, og
barnet kan give nogle energifyldte skrig fra sig. De
fleste bgrn falder hurtigt til ro.

I tiden herefter er de ofte meget aktive og vigne
som folge af den omveeltning/kraftanstrengelse,
fadslen har vaeret. Der gdr nogle timer, for lunger-
ne er helt ferdige med omstillingen og nogle uger,
for kredslgbet er aendret helt.

I de forste leveuger vil barnets vejrtrakning ofte
vaere uregelmessig.

Naesten alle bgrn har blalige haender og fadder
lige efter fadslen, og der kan gd et par uger, for de
far normal farve.

Apgar score

Barnets tilstand de farste minutter efter fadslen
beskrives af jordemoderen ved hjelp af en Apgar
score. Der gives 0, 1 eller 2 points henholdsvis for
barnets vejrtreekning, muskelspaending, farve,
reflekser og hjertefunktion. I alt kan barnet fa 10
points. Scoren males 1 og 5 minutter efter fodslen.
8-10 points betyder, at barnet har klaret fgdslen fint
og har haft overskud til at klare veerne. 7 point og
nedefter viser, at barnet har veret pavirket af fgds-
len og kan have brug for lidt hjelp at starte pa. Det
er scoren ved 5 minutter, der er vigtig.

Moderkagen fédes (efterbyrdsfasen)
Livmoderen traekker sig igen sammen - denne
gang for at {4 moderkagen til at lgsne sig. Det foles
som at fade en stor varm klump, og du ma presse
let. Nar moderkagen er kommet ud, undersgger
jordemoderen den for at sikre sig, at der ingen re-
ster findes tilbage i livmoderen.

Navlesnoren sidder fast pA moderkagen og er ca.
50-80 cm lang. Umiddelbart efter barnet er fadt,
far du en indsprgjtning med Syntocinon i dit lr.
Denne indsprgjtning hjeelper din livmoder med at
traekke sig sammen og producere de efterveer, der
skal til for at fade efterbyrden. Hvis der er kommet
rifter i slimhinden i skeden eller i huden omkring
skededbningen, vil jordemoderen sy dem. For-
inden vil der blive lagt en lokalbedgvelse pa stedet,
s det kan gares smertefrit. Du heler op pd 10-12
dage. Traden oplgser sig af sig selv, men der kan
godt ga et par uger, for den er helt forsvundet og
ikke generer mere.

Efter fadslen bliver I pd fodestuen et par timer
for at fa ro sammen. Her kan jordemoderen kigge
til jer og holde gje med efterblgdning, livmoderens
stgrrelse, blodtrykket og barnet.

Derefter kan I overflyttes til barselsafdelingen,
barselstuen eller tage hjem.

Fadselssmerter/veer kan lindres
Nasten alle synes, det gar ondt at fade, og vi vil
helst veere fri for sd voldsomme smerter. Men for
at fd en god fadselsoplevelse er bade jeres viden
om smerte, hvordan den kan lindres og jeres ak-
tive medvirken af stor betydning. Mange har sveert
ved at se formalet og det positive i fodselssmerten.
Men til forskel fra almindelig smerte, har denne ét
formal: at fgde og fa det mest fantastiske barn til
verden.

Vi har forskellig smerteterskel, og nogle gra-
vide far brug for mindre smertestillende, end de
havde planlagt, andre for mere.

Tal med jordemoderen eller leegen om smerte-
lindring, og hvilke muligheder der er der, hvor du
skal fade.

Et af de bedste midler til at mildne de forste ve
smerter er, at du beveeger dig. I begyndelsen af
fodslen kan du ga rundt derhjemme, tage et bad,
hgre musik, fA massage pa ryggen eller gd en tur.
Senere hen nar du er pd fadestedet, kan du fint
fortsaette med at g rundt, ga i bad og hgre med-
bragt musik. Husk evt. en CD afspiller eller en iPod.

Fodselsforberedelse er en naturlig metode til
smertelindring. Jo mere du ved om, hvad der
sker i din krop under graviditeten og fedslen,
jo bedre er din mulighed for at tage aktivt del
ibegge dele. Det er ikke alle steder, der kan til-
byde fadselsforberedelse i grupper, men I kan
fa individuel fodselsforberedelse efter behov
hos jordemoderen.

Vejrtreekning

Nir du bruger en dyb og rolig vejrtraekning, opndr
du en afspaending af hele kroppen. Traek vejret me-
get roligt ind gennem nzesen og pust ud gennem
munden. Jo mere du koncentrerer dig om at fa
vejrtraekningen under kontrol, desto mere kontrol
har du over arbejdet, der skal ggres. Har du behov
for at sige lyde, sd sig dem. Det kan veere befriende
at fa lov til at seette lyd pa vejrtreekningen. Nogle
kvinder finder en rytme til at komme gennem ve-



Arlaaq

Moderkagen

Arlaaq erniuvoq (efterbyrdsfasen)

Illiaq eqittaaqqissaaq - tamatumuuna arlaaq kaanngartinniar-
lugu. Kulumpamik kissartumik erninertut misinnartarpoq,
illillu annikitsumik nagitsissariaqarputit. Arlaaq anillappat juu-
muup illissami sinnikogannginissaa eqqanaarniarlugu misis-
sussavaa. Qalaseq arlaami ikkusimavoq, 50-80 cm-illu missaan-
nik takissuseqarluni. Meeqqap inuunerata kingunitsianngua
Syntocinon-imik quttogqanni kapineqassaatit, kapitinnerup
taassuma illissat eqittaarnissaanut ikiussavaa aammalu nalli-
sarnerit kingulliit, arlaamik ernisitsisussat sanaartussallugit.
Naartup aqqutaani ameraasani imaluunniit utsuit eqqaanni
kimillanneqarsimappat juumuup mersussavai. Tamanna sio-
qqullugu nalai qeritissavai, annernannginnerusumik sulia-
rineqarsinnaaniassammat. Ullut 10-12 qaangiunneranni ma-
missapput. Mersuutigineqartoq nammineerluni peerutissaaq,
nunguinnissaanut iluaakkunnaarnissaanullu sapaatit akun-
neri arlallit ingerlalluarsinnaapput.

Ernereernerup kingorna eqqissisimaaqatigiinniassagassi
nal.ak. arlallit ernisarfimiissaasi. Tassani juumuup alakkartas-
savaasi aammalu erninerup kingorna aaqarneq, illissap angis-
susia, aap nagitsinera meerarlu nakkutigalugit. Tamatuma
kingorna ernisimasunut immikkoortortamut, ernisimasut
inaannut inissinneqassaasi imaluunniit angerlarlusi, tassa nap-
parsimavimmi uninnganani ernineq.

Emimeq

Anniarnernik annikillisaaneq
Erninermi anniarnerit/nallisitsinerit annernarneri anni-
killisinneqarsinnaapput

Tamangajammik ernineq annernartuusoq —isumagarput,
aammalu anniarujussuarnissaq kissaatigisarnagu. Kisiannili
ernineq pitsaasumik misigissagussiuk anniarnerit aammalu
ganoq annikillisarneqarsinnaaneri pillugit ilisimasasi iliuuse-
qarlusilu peqataanersi annertuumik pingaaruteqarpoq. Amer-
lasuut erninermi anniarnermut siunertaq pitsaasuuneralu
takujuminaatsuutittarpaat. Nalinginnaasumilli anniarnernit
ataasiinnarmik siunertaqarput: erninissaq aammalu meeqqap
tupinnarluinnartup inunngortinnissaa.

Tamatta annernartunut killissagut assigiinngillat, naartusul-
lu naatsorsuutigisaminnit annikinnerusumik nipaallisaatinik
atorfissaqartitsisarput, allat annertunerusumik.

Anniarnerit annikillisinneqarsinnaanerat, illillu erniffissanni
suut periarfissaanersut pillugit juumooq imaluunniit nakorsaq
oqaloqatigisiuk.

Nallisitsinerni siullerni annernartup annikillisinneqarsin-
naanera pitsaanerpaaq tassaavoq illit aalanerit. Erninerup
aallartinnerani angerlasimaffissinni sagisaarsinnaavutit, uffar-
lutit, nipilersuutinik tusarnaarlutit, qitit tagiartortillugu ima-
luunniit pisuttuarlutit. Kingusinnerusukkut erniffissanniileruit
saqisaarnerit nangissinnaavat, uffarlutit, nipilersuutinik nas-
sarsimasannik tusarnaarlutit. CD-nut nipilersuut imaluunniit
iPod-ip nassarnissaa eqgaamaniarsinnaavat.

Erninissamut piareersameq

Erninissamut piareersarneq anniarnerit annikillisinnis-
saannut periusiuvoq pissusissamisuuginnartoq. Naartu-
nerpit erninerullu nalaani timinni qanoq pisogarnera
ilisimasaqarfigilluarukku, ernininni iliuuseqarlutit pe-
(ataanissannut periarfissatit pitsaanerussapput. Piffinni
tamani egimattani erninissamut piareersarnissamik
neqerooruteqartoqarneq ajorpoq, pisariaqartitsinersili
naapertorlugu ilissi kisimiillu juummuumi erninissamut
piareersarsinnaavusi.

Anersaartorneq

Itisuumik eqgissisimasumillu anersaartornikkut, timinni ta-
marmi qasukkarneq angussavat. Eqqisseqgissaarlutit qinngat
aqqutigalugu ilummut anersaarit qanikkullu supillugu ani-
sillugu. Anersaartornerpit aqunnissaa aallukkukku, suliassat
suliarinissaat suli aqussinnaanerussavat. Nipinik anitsinissat
pisariaqartikkukku, taamaaliorit. Anersaartornerup nipiler-
sinnaanera oqiliallatsitsisinnaavoq. Arnat ilaasa nallisitsinerit



erne med. Det kan vaere, at de teller langsomt til
ti, og sd ved de, veen har toppet og er pd vej nedad
igen, og at der er en pause pd vej. Bed evt. din mand
om at hjelpe dig med at holde fast i rytmen, nar
du skal arbejde med veerne. (v eventuelt vejrtraek-
ningen, ndr du legger dig til at sove, det er en god
made at slappe af pa.

Generelt er en dyb vejrtraekning god som afslap-
ning.

Har du lyst til at gve dig i at bruge vejrtraeknin-
gen godt under fadslen, kan den falgende beskri-
velse maske hjelpe dig. De fleste gravide finder
deres egen vejrtrckningsrytme under fodslen.

Prgv at lade din vejrtraekning veere afslappet og
naturlig. Rytmen i vejrtrekningen er individuel,
og du kan selv maerke, nar du har fundet din egen
rytme. @v dig i hver vejrtraekningsrytme i lige sd
lang tid, som en ve varer, ca. 60 sek. Det kan ggre
det lettere for dig at opretholde en god vejrtrak-
ning under fgdslen, og vejrtreekningen kan give
dig smertelindring.

Vejrtraekning med maven

eller dyb, langsom vejrtraekning

En dyb vejrtraekning, hvor du kan leegge en hdnd
pa maven og fale, du traeekker vejret helt ned i ma-
ven, kan hjeelpe dig fra begyndelsen af udvidelses-
stadiet, og sd leenge du fgler, den er behagelig.

Du kan gve dig, bdde ndr du ligger pd siden, stdr
eller sidder.

Traek vejret ind gennem nzesen og pust ud gen-
nem munden, s bliver du ikke sd tgr i halsen.
Mzerk hvordan du kan slappe mere og mere af i
kroppen, jo leengere du treekker vejret pd denne
made.

Gispevejrtrekning

Ved overgangen mellem udvidnings- og presse-
stadiet kan det ske, at du vil fale en staerk trang til at
presse trods det, at livmodermunden endnu ikke har
ndet at bne sig nok. Din jordemoder vil hjelpe dig
til at vente med at presse.

Nir man gisper, traekker man vejret meget over-
fladisk, og det er kun den gverste del af brystet, der
bevager sig.

Nar pressetrangen melder sig, skal du gispe og
puste kraftigt ud og straks gispe igen.

Maske far du brug for gispevejrtraekningen igen
i den sidste del af presseperioden. Her forsgger jor-
demoderen at styre den kraft, barnet kommer ud
med ved at bede dig presse mere forsigtigt eller ved,
at du gisper. Samarbejdet mellem dig og jordemo-
deren er meget vigtigt, for hun hjeelper dig til ikke
at briste for meget i skeden og mellemkgdet.

@v jer f.eks. sammen hjemme nogle gange in-
den fgdslen.

@velser i afspaending

(velse i afspeending indebzrer, at du leerer at kon-
trollere kroppens muskler for derved at opnd en
total afslapning. Prgv at opleve forskellen mellem
speending og afspaending i musklerne. Det lerer
du ved forst at speende en muskelgruppe og regi-
strere, hvordan spaendingen fgles, derefter slapper
du musklerne af, si godt, du kan.

Prgv at indgve en afspending med hver mu-
skelgruppe for sig. P4 den made arbejder du med
musklerne i fadder, ben, heender, arme, skuldre og
ansigt. Nar du har gennemgéet en afspaending af
hele kroppen, sd prgv at fortsatte med at slappe af
og maerk, hvordan din krop bliver stadig tungere.
Traen iseer baekkenbunden.

Nogle gvelser i vejrtraekning og afspaending kan
kombineret med bevidstheden om livmoderarbej-
det veere med til at lette fodselsarbejdet for dig og
dit barn.

Smertelindring i vand

Varmt vand (ca. 36-37 grader) er god smer-
telindring, fordi varme vandrer ad hurtigere ner-
vefibre end smerte, dvs. varmen overdgver smer-
ten. Det er ogsd et godt vestimulerende middel.
Bruse og karbade er et tilbud naesten alle steder.

Imermi anniarnerup annikillisinneqarnera
Smertelindring i vand

Du kan bruge bruse- og karbad ndr du har lyst
under fodslen og ogsa flere gange. Vandet virker
afslappende og afspandende, fordi det gger udskil-
lelsen af endorfiner. Vandet ggr, at veerne opleves
kortere. Ingen oplever at blive fuldsteendig fri for
smerte, men vand ggr det lettere at komme igen-
nem veerne. Hvis du opholder dig i et bassin eller
et badekar, er det lettere at bevage dig rundt og
finde en behagelig stilling. Den varme strale fra en
hdndbruser er ideel til at massere mave og leend
med under veerne.



aqqusaarnissaanut rytmemik nassaartarput, tassaasinnaavoq
kigaatsumik 10-mut kisitsillutik, taamaalillutik nallisitsinerup
annerpaaffia milliartulerneralu aammalu unitsiarnissaat ilisi-
masarpaat. Sinissallutit innarninni anersaartornerup sungiu-
sarnissaa qasuersimaarnissamut pitsaasuuvoq.

Itisuumik anersaartorneq nalinginnaasumik qasukkarnissa-
mut pitsaasuuvoq.

Erninerup nalaani anersaartornerup pitsaasumik atornis-
saanut sungiusarumaguit, tulliani allaaserineqartup immaqa
ikiorsinnaavaatit. Naartusut amerlanerit erninermik nalaani
anersaartornermik ingerlanissaa namminneq nassaarisarpaat.
Misilillugu anersaartornerit qasukkarsimaartillugulu nalingin-
naasuutiguk. Anersaartornup tulleriiaarneri inuit ataasiakkaat
pigaat, tulleriiaarnissaalu nassaarigukku nammineq malu-
gisinnaavat. Anersaartornerpit ingerlanerata nallisitsinertut
sivisussuseqartinnissaa, 60 sek. missaat, sungiusaruk. Eninerup
nalaani anersaartornerpit pitsaasumik ingerlatiinnarnissaa
ilinnut piuminarnerulersissinnaavaa, aammalu anersaartor-
neq anniarnernik annikillisitsisarpoq.

Naat atorlugit anersaartorneq imaluunniit itisuumik,
kigaatsumik anersaartorneq

Assavit aappaa naavit qaavannut ilillugu, naatit tikivillugit
anersaarnerit misigisinnaallugu itisuumik anersaartornerup
aammalu iluartutut misiginera tamaat, neruttoriartornerup
nalaata aallartinnerani ilinnut ikiuutaasinnaavoq.

Sannerlutit innanganinni, nikorfaninni imaluunniit issia-
ninni sungiusarsinnaavutit.

Qinngat aqqutigalugu ilummut anersaassaatit qanillu aqqu-
tigalugu supillugu anisillugu, taamaalillutit toqqusaanni paner-
toorpallaassanngilatit. Taama sivisuumik anersaartornikkut
timinni qasukkariartuinnarnerit malugissavat.

Anertikkarluni anersaartorneq
Neruttoriartornermiit nagitsinermut ikaarsaarnerup nalaani,
illissavit paava suli naammattumik ammarsimanngikkaluar-
toq, sakkortuumik naqitserusunneq misigisinnaavat. Juumuup
nagitsinissavit utaqqinissaanut ikiussavaatit, tassani ikiortissaq
N4ssaassaavoq.

Anertikkaraanni qarsupittumik anersaartorneruvoq, sakis-
sap qulaata tungaa kisimi aalasarpoq.

Nagitserusunneq takkuppat anertikkassaatit sakkortuumillu
supillutit anisillugu ingerlaannarlu anertikkaleqgillutit.

Nagitserusunnerup naalernerani immaqa anertikkarlutit
anersaartornissat atorfissaqarteqqilersinnaavat. Tassani juu-
muup meeqqap anillannerani illit mianersortumik nagitsiin-
narnissannik ginnuigalutit imaluunniit illit anertikkarnikkut,
nukik taanna aqussavaa. Illit juumuullu akunnissinni suleqati-
giinnissarsi pingaartuuvoq, tassa juumuup naartup aqqutaani
imaluunniit ammanerup itillu akornani aserortoqarpallaann-
ginnissaanut illit ikiornavianngimmatit.

Assersuutigalugu erninissaq sioqqullugu angerlarsimaffissinni
sungiusaqatigiittarsinnaavusi.

Qasukkarnissamut sungiusaatit

Qasukkarniarluni sungiusarnerup, illit timinni nukiit aqussin-
naanerat tamannalu aqqutigalugu qasukkavinnissavit ilinniar-
nissaa nassatarissaavaa. Misilillugu nukiit sukassimanerisa qa-
sukkarsimanerisalu assigiinngissusiat misiginiaruk. Tamanna
nukiit ilaasa sukanneratigut, qanorlu sukatsinerup maluginera-
tigut, kingornalu nukiit sapinngasat tamaat qasukkartinnerisa
malugineratigut ilinniassavat.

Misilillugu nukiit ataasiakkaat qasukkartinnissaat sungiu-
saruk. Taamaalillutit isikkanni, niunni, assanni, talinni, tuinni
kiinnannilu nukiit suliarissavatit. Timinni tamarmi qasukkar-
neq ingerlatereerukku, qasukkarsimaarnerit misilillugu na-
ngiinnaruk, timivillu ogimaalliartornera malugalugu. Pingaar-
tumik kuutsivit nagqa sungiusaruk.

Anersaartornermi gasukkarniarnermilu sungiusaatit ataat-
simoortinnerisa ilaat aqqutigalugit illissap sulineranik ilisimaa-
rinninneq erninermi sulinerup ilinnut meeqqannullu ogilisaa-
taasunut ilaasinnaavoq.

Imermi anniarnernik annikillisaaneq

Imeq kissartoq (36-37 gradit missaat) pitsaasumik anniarner-
nik annikillisaataavoq, tassa imeq kissartoq anniarnermut
naleqqiullugu sianiutit ipaasaatigut aqqusaartarmat, tassa
kissartup anniarneq ajugaaffigaa. Aamma pitsaasutut vumma-
rissaasuuvoq. Piffinni tamangajanni kuutsitsiffigaluni uffarneq
imaluunniit uffarfimmut ikilluni uffarneq negeroorutaavoq.
Erninerup ingerlanerani perusuleraangavit kuutsitsiffigalutit
imaluunniit ikillutit uffarsinnaavutit, aamma arlaleriarlutil-
luunniit. Tmeq nallisitsinerit sivikinnerunerannik misigisitsi-
sarpoq. Arlaannaataluunniit annianngilluinnarneq misigineq
ajorpaat, kisianni erngup nallisitsisarnerit ingerlannissaat
oqilisartarpaa. Imermik immertakkamiikkuit imaluunniit
uffarfimmiikkuit illit aalanissat pitsaanerusumillu inissinnissa-
vit nassaarinissaa piuminarneruvoq. Kuutsitsilluni uffarfimmi
imermik kissartumik kuutsitsineq nallisitsinerit akornanni naat
aamma makisiup tagiartornissaannut pitsaalluinnartuuvog.

Makisimmik tagiartuineq

Makisikkut tagiartortinneq qasukkarnartuusinnaavoq anniar-
nermillu annikillisitsisinnaalluni, tassa hormonip uumma-
rissaasup, oxytocin, iperarneqarnera annertusisaramiuk.
Tagiartuineq ataataasumit, juumuumit imaluunniit ernininni
peqataasussatut toqqarsimasavit arlaannit paarlakajaalluni
ingerlanneqarsinnaavoq. Ilaasa iluarisarpaat, allalli nallisitsi-
nerit aallunneranni tagiartuineq akornusersuinertut misigisar-
paat.



Lazndemassage

Leendemassage kan virke afslappende og dampe
smerterne, fordi det gger frigivelsen af det vestimu-
lerende hormon, oxytocin. Massagen kan gives af
barnets far, jordemoderen, eller pa skift af de men-
nesker du har valgt, der skal veere med til din fad-
sel. Nogle finder det rart, andre bliver forstyrret af
massagen, ndr de skal koncentrere sig om veerne.

Smertestillende tabletter
Smertestillende tabletter f.eks. pamol er en mulig-
hed tidligt i forlgbet.

Morfin/pethidin

Morfin/pethidin kan gives som absolut sidste udve;
til udmattede kvinder, der ikke har sovet det sidste
dagn pga. veer, og som endnu ikke er aktivt i fadsel.
Det gives kun, hvis der skgnnes at veere mere end
4 timer til barnets fgdsel, for morfin/pethidin gar
over moderkagen til barnet og slgver det. Nogle un-
derspgelser viser dog at pethidin pavirker barnets
lyst til at amme og til at knytte sig til moderen i op
til 96 timer efter fgdslen. Sker det, at barnet fgdes
og er pavirket (slapt og slavt), findes der medicin,
som kan ophaeve pavirkningen med det samme.

Lattergas med ilt
Virkningen er smertestillende, afslappende og
lidt berusende. Mange har god nytte af denne
kombination. Lattergas virker hurtigt og er ude af
kroppen efter et par minutter. Nar du bruger lat-
tergasmasken, er det vigtigt, at du traekker vejret
stille og roligt for at fa det bedste udbytte. Det tager
ikke smerterne, men kan ggre dig lidt mere lige-
glad med dem. Nogle far hovedpine og kvalme som
bivirkning. En del har glaede af ren ilt.
Din jordemoder vil hjalpe dig, spsrg hende.
Lattergas er et tilbud pa de fleste fodesteder.

Fuld narkose
Fuld narkose, hvor du sover helt, kan anvendes ved
kejsersnit.

Akupunktur

Pi nogle fadesteder kan jordemoderen give aku-
punktur. Det afhanger af, om jordemoderen er
uddannet til det. Akupunktur kan bade bruges til
stimulation af veer, smertelindring under fadslen,
lgsne en fastsiddende moderkage og lindre efter-
veer.

Nogle fadesteder bruger ogsd akupunktur til be-
handling af kvalme og vaskeansamlinger i krop-
pen hos gravide. Du kan altid forhgre dig der, hvor
du skal fade, om de anvender akupunktur. Du kan
fole et lille prik, ndr ndlene gir gennem huden.
Virkningen kommer efter et par minutter. Aku-
punktur pavirker ikke barnet.

Steriltvandspabler

Steriltvandspabler er en metode, hvor man med
en meget tynd kanyle sprgjter en lille smule sterilt
vand ind i det gverste lag af huden - oftest ved laen-
den. Selve indsprgjtningen giver et smertejag som
et bistik. Steriltvandspabler lindrer lendesmerter
godt med det samme i op til 90 minutter. De kan
gentages ved behov under fgdslen og har ingen
bivirkninger.



Iisartakkat nipaallisaatit
Erninerup ingerlanerani siusissukkut iisartakkat nipaallisaatit,
soorlu pamolit periarfissaapput.

Morfin/pethidin

Morfin/pethidin arnanut qasutalluinnarsimasunut, nallisitsi-
sarnerit pissutigalugit ullumi innuamilu kingullermi sinissi-
manngitsunut, sulilu ernisulivissimanngitsunut periarfissatut
kingullerpaatut tunniunneqarsinnaavoq.

Meeqqap inunngornissaanut nal.ak. 4 sinnerlugu ingerla-
sussaasutut nalilerneqaraangaat aatsaat tunniunneqartar-
poq, tassa morfin/pethidin arlaaq aqqusaarlugu meeqqamut
ingerlasarmat, meerarlu itillingalersillugu. Misissuinerit ilaasa,
pethidinip meeqqap milukkusussusia aamma inunngornermi
kingornatigut nal.ak. 96-it tikillugit anaanaminut qilersimaler-
nissaa sunnersinnaagaa takutippaat. Tamanna pippat meerarlu
sunnerneqarsimappat, (nukillaangalluni aamma itillingalluni)
ingerlaannartumik sunniutip unitsinnissaanut nakorsaatinik

peqarpoq.

Lattergas iltilik
Sunniutaa tassaavoq annernartunut nipaallisitsisarami, qasuer-
nartuugami aammalu putumalaartitsisarami. Amerlasuut ata-
qatigiisitsineq taanna iluaqutigilluartarpaat. Lattergas sukka-
suumik sunniuttarpoq minuttillu arlalialuit qaangiunneranni
timimit peeruttarluni. Lattergassilik anersaartuut atorukku
sallaatsumik eqqissisimallutit anersaartornissat pisariaqarpoq,
taamaalillutit pitsaanerpaamik ilinnut sunniuteqassaaq. An-
niarnerit unitsinngilaa, kisiannili ilinnut soqutiginannginneru-
lersissinnaallugu. Ilaat saniatigut sunniutitut niaqorlulertarput
merianngulerlutillu. larpaassuisa ilti iluaqutigisarpaat.
Juumuuit ikiorumaarpaatit, aperiuk.

Lattergas erniffiusartuni amerlanerni neqerootutaavoq.

Ilisimajunnaartivinneqarneq
[lisimajunnaartivinneqarneg, illit sinitsivillutit pilaalluni erni-
sitsinermi atorneqgarsinnaavog.

Akupunktur

Erniffigineqartartut ilaanni juumooq akupunkturimik tunisi-
sinnaavoq. Tassani juumuut taassumunnga ilinniagaqarsima-
nera apeqqutaavoq. Akupunktur nallinernut sunniisinnaavoq,
erninermi anniarnerit annikillisinnissaannut, arlaap ikkusima-
vallaartup kaanngartinnissaanut imaluunniit ernereernermi
nallinernut kingullernut annernarneranik nipaallisaasinnaal-
luni.

Erniffigineqartartut ilaasa akupunktur merianngunerup
aamma naartusuni timip pullannerata nakorsarneqarneranut
atortarpaat. Erniffissanni akupunktur atortarneraat tamatigut
paasiniarsinnaavat. Meqqutit amit aqqusaaraangassuk toor-
niaqqatut misigisinnaavatit. Minutsit arlalialuit qaangiunne-
ranni sunniuttarput, meerarlu sunnerneqarnavianngilaq.

Steriltvandspabler

Steriltvandspabler periusiuvoq, kapuut amitsuararssuaq ator-
lugu imermik stiriliusumik annikitsuararsuarmik ammip
qaavanut kapisineq - amerlanertigut makisimmi. Kapitinneq
igutsammit kapineqarnertut annertitsisarpoq. Steriltvandspa-
bler ingerlaannartumik minuttit 90-it angullugit makisimmi
anniarneeq annikillisittarpaat. Erninerup ingerlanerani pisa-
riaqartitsisoqarpat atoqqinneqarsinnaavoq kingunipiloqartit-
sinaviarnanilu.



Tidlig kontakt
04 ti \ngtning

Alle det nyfadte barns sanser fungerer fra fgdslen.
Det elsker at kigge pd sine forzeldres ansigter og ser
tydeligst pa ca. 20-30 cm'’s afstand i de forste par
uger. I kan kommunikere med barnet pi mange
forskellige mader. Barnet bruger sine sanser til at
lzere verden at kende og til knytte sig til én eller
nogle f4 bestemte personer.

Meget snart genkender barnet de personer, som
det hgrer til hos. Farst via lugten, sd stemmerne og
efterhanden udseendet - iser ansigterne.

Mange nyfedte ligger med vidt dbne gjne lige
efter fgdslen. Nar man kigger ind i barnets gjne,
kan man opleve et staerkt og intenst blik, en dyb
kontakt. Barnet er udstyret til at give foraeldrene en
steerk oplevelse af at mgde det og veere i kontakt
med det.

Det nyfgdte barn er fadt med evnen til kontakt
og har behov for at knytte sig til nogen, som det
harer til hos. Selvfglgelig er barn forskellige, og det
er ikke alle, der er lige klar til kontakt pi samme
made, men trangen til at knytte sig findes hos alle
bern - det er en ngdvendighed i deres liv og for al
videre udvikling.

Hud mod hud kontakt er en
dejlig made at vaere sammen
med sit barn pa

Undersggelser viser, at barnets vejrtraekning mod-
nes hurtigere, nr barnet ligger hud mod hud. Det
giver ogsd barnet en god varme, ggr amningens
start lettere og kan vare med til at holde barnets
blodsukker mere stabilt.

Nogle bgrn har ikke mulighed for at fa den tidlige
kontakt. Det kan f.eks. skyldes sygdom eller fravaer
af mor eller far.

Heldigvis er bgrn udstyret med evnen til at komme
igen og igen i deres gnske om kontakt, sd hvis der
gar et par dage, en uge eller to er der stadig mulig-
hed for at starte hud mod hud.

Det spaede barn kan befinde sig i seks forskellige
tilstande:

* dyb sgvn - hvor det sover pd en made, sd det
nasten ikke kan vakkes

* let sgvn - hvor blot den mindste lyd vaekker
barnet

* dgsig vigenhed - hvor barnet er vigent og
vendt indad imod sig selv og ikke er i kontakt
med omgivelserne.

* opmzrksom vigenhed - hvor det er muligt at
veere i kontakt og samspil med barnet

* urolig og utilpas vigenhed - hvor barnet er pd
vej til at graede med mindre det lykkes at finde
ud af, hvad der hjelper det nu: trgst, mad, at
blive skiftet, at bgvse, at sove osv

* grdd - som igen er forskellige slags grad, alt
efter hvad barnet er ked af (se ogsd s. 178)

Den nyfgdte bevager sig frem og tilbage imellem
disse forskellige tilstande. Hvis T kan fornemme,
hvor barnet er i disse tilstande, er der muligheder
for samspil og for at barnet feler sig madt.

Samspil med den nyfadte sker pa alle mulige ma-
der - ved fysisk bergring, ved gjenkontakt, ved lyde
(snak og sang) mv. Det sker under amningen, ved
skiftningen og i alle sma episoder.

Det lille barn er med pd det hele og kan klare
det meste.

Ataata erninilu inoorlaaq
Far med sin nyfodte son




Naalungiarsuup inunngornerminiit maluginiutai tamarmik
atuuttarput. Angajoqqaami kiinaasa isiginerat nuannarisoru-
jussuuaa, sapaatillu akunnerini siullerni arlalinni 20-30 cm
missaannik ungasitsigisunik ersarinnerusumik takunnittarlu-
ni. Meeraq assigiinngitsorpassuit atorlugit attaveqarfigisinnaa-
varsi. Meeqqap malugissutsini atorlugit silarsuaq ilinniartarpaa
aammalu inummut ataatsimut imaluunniit arlalinnut aalajan-
gersimasunut attuumassuteqalertarluni.

Piffisssap sivikitsup ingerlanerani inuit attuumassuteqarfi-
gisani ilisarisalertarpai, siullermik naamaneq atorlugu, taava
inuup nipaa aammalu piffissap ingerlanerani isitigut - pingaar-
tumik kiinnat.

Naalungiarsuit amerlasuut inunngoriitsiarnerminni isitik
ammarluarsimallugit innangasarput. Meeqqap isai toqqarlugit
isigigaanni attaveqarnermik itisuumik sakkortuumillu misigi-
sogarsinnaasapoq. Meeraq angajoqqaanut ilaginerani attave-
qarneranilu sakkortuumik misigisitsisinnaassuseqarpoq.

Meeraq inoorlaaq attaveqarsinnaassuseqarluni inuusarpoq
aammalu allanut nammineq ilagisaminut attaveqarnissaminik
pisariaqartitsilluni. Soorunami meeqqat assigiinngillat aam-
malu tamarmik taama attaveqalernissamut piareersimaneq
ajorput, kisiannili attuumassuteqarusussuseqarneq meeqqani
tamani nassaassaavoq - inuuneranni ineriartoqqinneranilu
pinngitsoorneqarsinnaanngitsoq.

Amermiit amermut attuumagqatigiinneq
tassaavoq meerarisap ilaginissaanut
iluarinartoq

Misissuinerit takutippaat, amermiit amermut attuumaqatigiin-
neq meeqqap anersaartorneranut sukkanerusumik inerikkiar-
tortitsisartoq.

Aamma meeraq kissalaarnermik tunissavaa, milutsitsineq
piuminarnerulersissallugu aammalu meeqqap aavata sukko-
qarnera allanngujuitsisassallugu.

Meeqqat ilaat taama siusissukkut attaveqalernissamut pe-
riarfissaganngillat, tamanna assersuutigalugu nappaammik
imaluunniit anaanaasup ataataasulluunniit najuutinnginnera-
nik peqquteqarsinnaavoq.

Qujanartumik meeqqat attaveqarnissamik kissaateqarner-
mikkut uteriitsuussuseqarput, taava ullut arlallit, sapaatip
akunnera ataaseq imaluunniit arlallit suli amermiit amermut
attuumanissap aallarteqqinnissaanut periarfissaq suli atuutis-
saaq.

Naalungiarsuup qanoq innera assigiingitsuni arfinilinni inis-
sisimasinnaavoq:

itisuumik sinippoq - itersarneqarsinnaanngingajavilluni
sinippoq

ogitsumik sinippoq - nipip qanorluunniit annikitsigisup
itertissinnaavaa

puungasumik eqqumavoq - meeraq eqqumavoq imminullu
samminerulluni, avatangiisiminut attaveqanngilaq
eqeersimaartuulluni eqqumavoq - meeraq attaveqarfineqar-
sinnaavoq sunniivigeqatiginegarsinnaavoq
eqqissiviitsumik inuummarliorpasissutullu eqqumavoq

- meeraq qiarusuttutut ippoq qanoq ikiorsinnaanera paa-
sinngikkaanni, sunamita iluaqutaasinnaava maannakkut:
tuppallersarneqarneq, nerisinneqarneq, nangilersortinneq,
nissaanneq, sininneq il.il.

(iavoq - gianerit aamma assigiinneq ajorput, meeqqap
suna aliasuutigineraa apeqqutaalluni (aamma qupp. 179
takujuk)

Anaanaq meerarlu inoorlaaq
Mor og det ny fodte barn

Inoorlaap qanoq innera taakku assigiingitsut akornanni nike-
rartarpoq. Meeqqap qanoq innera malugisinnaagussiuk sunnii-
vigeqatigiissinnaarnemut periarfisssaqarpoq, meerarlu naapin-
neqartutut misigissaaq.

Inoorlaamik sunniivigeqateqarneq assigiinngitsorpassuartigut
pisarpoq - timikkut attuumaneq, isitigut attaveqaqatigiinneq,
nipit (oqalunneq aamma erinarsorneq) il.il. atorlugit. Tamanna
milutsitsinermi, nangiliinermi pisunilu annikitsuni pisarpoq.
Meeraq sunut tamanut peqataarusuppoq amerlanerillu saper-
nagit.



Navlestrengen bliver lukket med en elastik. Der-
efter klippes den over.

Bgrn har forskellig maengde fosterfedt. Hos de
fleste opsuges det i lgbet af de forste dage. Fedtet
beskytter barnets hud. Det sidder iseer i alle hud-
folder, i armhuler, halsfolder og imellem pigers
kenslaber.

Vi ved i dag, at for at fi en vellykket start pd
amningen, behgver du og dit barn fred og ro, ind-
il jeres barn har suttet forste gang. Derfor er det
muligt at bede jordemoderen om at vente med at
undersgge jeres barn, til det er sket. Vurderer hun,
at jeres barn har brug for at blive undersggt inden,
vil hun forklare jer det.

Jordemoderen (eller laegen) undersgger jeres
barn i munden og ganen, for at sikre den er hel,
og at barnet kan sutte. Kroppen, gjne, grer, antal
fingre og taeer taelles og kigges pa.

Barnet vil blive undersggt for medfgdt hofte-
skred. Det er en tilstand, hvor hofteskalen er for
lille, s ldrbensknoglen let kan skride ud ad led-
skalen. Det kan afslgres ved en undersggelse, hvor
barnets lirben med 90 grader bgjning i hofteled-
det drejes udad. Denne bevzegelse vil udlgse et klik
ved medfgdt hofteskred. Behandlingen bestar i en
skinne, der fastholder barnets hofte. Hvor lenge
skinnen sidder pd, vurderes i hvert enkelt tilfaelde
og vil blive fulgt op af en specialist.

Barnets reflekser tjekkes. Hos nyfgdte ses for-
skellige reflekser, som forsvinder/andrer sig i takt
med, at barnet modnes.

Endetarmsdbningen vil blive kigget efter. Hos
drenge vil man desuden maerke efter, om testik-
lerne er i pungen og om urinrgret munder ud pa
spidsen af penis. Det er som regel jordemoderen/
sundhedsmedhjalper eller fadselsassistent, der un-
dersgger barnet i forbindelse med fgdslen. En laege
undersgger barnet dagen efter fadslen, eller inden
du gir hjem fra sygehuset. Du er blevet spurgt
i graviditeten, om I siger ja eller nej til at barnet
far en indsprejtning imod tuberkulose (BCG) og
Hepatitis B lige efter fadslen, afhaengigt af barnets
starrelse. Hvis I har sagt ja, vil barnet fi den ind-
sprgjtning enten indenfor et par timer inden fads-
len eller dagen efter. Denne indsprgjtning tilbydes,
fordi tuberkulose desvaerre stadigvaek er udbredt i
Grgnland.

Barnet bliver malt og vejet, og det far en ind-
sprgjtning med K-vitamin. Det gives for at forhin-
dre blgdning. K-vitamin har betydning for blodets
evne til at stgrkne. K-vitamin dannes i tarmen,
men barnet danner det farst efter et stykke tid.

Meeqqap maluginiutai tamarmik inunngorneraniit atuupput
Alle barnets sanser fungerer fra fodslen

Nogle bgrn fades med fadselssvulst. Det er en
bule pd hovedet, som opstdr, nr barnet gennem et
stykke tid under fodslen trykker p livmodermun-
den. Den forsvinder i Igbet af et par dage.

Barnets gjne
Hvis barnet far eller har lidt betaendelse i gjnene,
kan det behandles med saltvand.

Man kan ogsd massere gjenkrogen (tirekana-
len) let. Det ggres ved at massere med en ren lil-
lefinger i barnets gjenkrog. P4 den made kan en
tilstoppet tarekanal frigive pudset.

Barns tarekanaler er ikke helt ferdigudviklede,
for omkring 1-drs alderen.

Ndr barnet er 1 4r gammelt, har det som regel
sin endelige gjenfarve.

Ambulant
Efter fodslen kan man enten blive pd barselafde-
lingen i nogle dage eller gd hjem fi timer efter
fadslen.

Det er fortrinsvis flergangsfadende, der kan be-
nytte sig af det tilbud.

Jordemoderen (og sundhedsplejersken nogle
steder) kommer pa besgg hjemme hos jer i Igbet af
den farste uge, hvis T har fadt ambulant.



Qalaseq tasisaartumik matuneqartarpoq, kingornalu kipine-
qarluni.

Meeqqani naartup orsuata annertussusia assigiinneq ajor-
poq, amerlanerni ullut siulliit ingerlaneranni amermut pulasar-
poq. Orsup meeqqap amia illersortarpaa, pingaartumik ammip
eqinganerini, uniini, qungasiani eqinganerni niviarsiaqqanilu
utsuisa paavisa ameersaanni inissisimasarpogq.

Milutsitsineq pitsaanerpaamik aallartissappat, meeqqap
siullermeerluni milunnissaata tungaanut illit gitornallu eqqis-
sisimaartsinneqarnermik eqgqissisimaarnermillu pisariaqartit-
sisusi ullumikkut ilisimavarput. Taamaattumik juumuup mee-
qqamik misissuinissaminik utaqqinissaanik ginniuiginissaanut
periarfissagarpoq. Tamanna sioqqullugu meeraq misissorta-
riaqartoq nalileruniuk nassuiaatissavaasi.

Juumuup (imaluunniit nakorsap) meeqqap milussinnaanera
eqqanaarniarlugu qania qilaavalu ilivitsuunersoq misissussavai.
Aamma timaa, isai, siutai assaani aamma isigaani inussat kisin-
neqassapput misissorneqarlutillu. Meeraq inunnguutsimigut
siffiaai illuarsimanersut misissorneqassaaq, tassaavoq kuutsip

Misissortinneq siulleq

Den forste undersogelse

mikivallaarneratigut siffiaasa saarngisa piuminartumik inissisi-
maffissaminnit illuarsinnaanerat. Tamanna meeqqap quttoraasa
saarnginik 90 gradimik ilummut pegitsinikkut paasineqartar-
poq. Aalariartitsineq tamanna inunnguutsimik siffissat illuarsi-
mappata seqquallatsitsissaaq. Qerattaqqut meeqqap siffiaanik
uninngatitsisoq atorlugu nakorsarneqartarpoq, qerattaqqutillu
ganoq sivisutigisumik inissisimanissaat ataasiakkaani naliler-
neqartarpoq, immikkullu ilisimasalimmit misissorneqarnermik
malittaqartinneqassalluni. Meeqqap gisuariaatai misissorneqas-
sapput, inoorlaani qisuariaatit assigiinngitsut, meeqqap inerik-
kiartornera naapertorlugu takkuttarlutillu/allanngortarput.

Erluata ammanera misissorneqassaaq. Nukappiaqqani issui
inissisimanersut aamma quuata aqqutaa usuata nuuanut an-
ngunnersut misissorneqassapput. Nalinginnaasumik juumooq/
peqqinnissamut ikiorti imaluunnit erninermi ikiorti meeqqap
inuuneranut atatillugu misissuisuussaaq. Meeraq inunngor-
nermi kingorna nakorsamit misissorneqartarpoq, imaluunniit
napparsimavimmiit angerlalinnginninni. Naartunerup ingerla-
nerani meeqqap angissusia apeqqutaatillugu inungoreernermini
tuberkulosimut (BCG) tingullunnermullu akiuussutissamik (
HEP) kapineqarnissaanut akuersinikuuvusi imaluunniit naag-
garnikuullusi. Angersimagussi meeraq inunngoreernermini
nalunaaquttap akunneri arlallit qaangiuppata imaluunniit aqa-
guani kapineqassaaq. Ajoraluartumik suli tuberkulose Kalaallit
Nunaanni siaruarsimasuummat kapitinneq taanna negerooru-
tigineqartarpoq. Meeqqap takissusia ogimaassusialu uuttortar-
neqartarput aammalu K-vitaminimik kapineqassalluni. Taanna
aanaartoqgalernissaa pinaveersaarniarlugu tunniunneqartarpoq.
K-vitamin aap issorsinnaaneranut pingaaruteqarpoq. K-vitamin
inalussani pilersinneqartarpoq, meeqqalli taanna piffissap inger-
lareernerani aatsaat pilersissinnaavaa.

Meeqqat ilaat inuunerminni tinuneqarlutik inunngortarput.
Tassaavoq tinuneq meeqqap erniunermi nalaani illissap paava-
nik naqitsineratigut niaquani pilersoq; ullut arlallit gaangiuppata
peerutissaaq.

Meeqqap isai
Meeqqap isai aseruuttuulissappata imaluunniit aseruunneqar-
pata, tamanna imeq tarajulik atorlugu nakorsarneqassaaq.
Aamma isaata teqeqquata (qulliit aqqutaata) tagiartulaar-
neqarsinnaapput; tamanna meeqqap isaata teqeqquata eqe-
qqumik ipeqanngitsumik tagiartornerisigut pisinnaavoq.
Meeqqa qulliisa aqqutaat aatsaat ataatsimik ukioqalernerata
nalaani inerivittarput. Meeraq ataatsimik ukioqaleraangami,
isimi nalinginnaasumik qalipaatissaat tiguittarpaat.

Napparsimavimmut unitsinneqarani ernineq
Ernereernerup kingorna ulluni arlalinni ernisut immikkoor-
tuanniittogarsinnaavoq imaluunniit nalunaaquttap akunne-
risa arlalialuit qaangiunneranni angerlarluni.

Pingaarnertut arlaleriarluni ernisut periarfissaq taanna ator-
tarpaat.

Napparsimavimmut unitsinneqarani erninissaq togqqarsima-
gussiuk, juumuup (piffiit ilaanni peqqissaasup) sapaatip akun-
nerata siulliup ingerlanerani angerlarsimaffissinnut pulaassa-
vaasi.



Vandafgang uden veer

Efter vandet er gdet, kan man afvente veer i op til
24 timer, for fadslen settes i gang. Det er af stor
betydning, hvordan barnet har det, og hvilken far-
ve fostervandet har. Du skal have maerket liv, som
du plejer, og fostervandet skal vaere klart, evt. blan-
det med lidt slim og blod. Hvis vandet er grgnt, be-
tyder det, at barnet har haft affaring. Det betyder,
at barnet har vaeret stresset pd et tidspunkt. For at
afklare hvordan barnet har det nu, vil man Iytte til
barnets hjertelyd. Hvis alt er i orden, vil du afvente
spontane veer indenfor det naeste dggn.

Du kan blive sat i gang, enten ved at man lagger
en stikpille op i skeden, eller man satter et drop op
med vestimulerende medicin. De steder, hvor man
tilbyder akupunktur, er dette ogsd en mulighed.

Nar vandet er get, og ikke misfarvet, og du
ingen veer har, vil I blive bedt om at komme til
fadestedet for at fa lyttet til barnets hjertelyd. Hvis
vandet er gaet for 24 timer siden, og du er i aktiv
fadsel, vil du ogsd blive tilbudt penicillin behand-
ling for at undga en infektion.

For tidlig fadsel

Det kan ske, at fadselsveerne begynder for tidligt.
Sker det mere end 3 uger for beregnet terminsdato,
er barnet fodt for tidligt, en sikaldt "praematur”
fadsel.

At barnet er fadt lidt for terminsdatoen, behgver
ikke at indebzere nogen stor risiko for barnet. Men
det kan naturligvis have lidt svarere ved at klare
omstillingen ved fadslen, jo tidligere det bliver fadt.
Ved fodsel for 34. uge kan man give barnet ind-
sprgjtning med et lungemodnende stof, for at ggre
barnet parat til den fgrste vejrtraekning.

Begynder veerne for tidligt, eller far du vandaf-
gang, bgr I omgdende kontakte jordemoder eller
fadested for evt. at blive indlagt.

Hurtige fgdsler

I nogle familier er der tradition for at fode meget
hurtigt. Det kan vaere godt at hgre, hvordan din
mor har fadt, for ofte er der ligheder mellem mor
og datter. Det er sjaldent, forstegangsfodende ikke
ndr at komme til fadestedet. Men er det gdet hurtigt
forste gang, gdr det ofte vaesentlig hurtigere anden
gang. Er du i tvivl, kan du altid ringe til den vagtha-
vende jordemoder pa det fgdested, du er tilknyttet.

Vestimulerende drop

Kvinder, der har veeret i fadsel gennem laengere tid,
oplever ofte at veerne pd et tidspunkt bliver mindre
effektive.

Livmoderen tager en pause, der bliver leengere
mellem veerne, og de varer kortere tid, hvilket kan
vaere en naturlig del af et fadselsforlgb. Kroppen
har brug for hvile og tager en tiltreengt pause.

Ve-arbejdet kan ogsd blive pavirket, fordi du er
nerves for fadslen, fordi der er for megen uro, fordi
det er et fremmed sted med fremmede lyde, men-
nesker og lugte. Her er det vigtigt, at du far tid til at
vaenne dig til bade fodslen og omgivelserne. Det er
godt at bevaege sig. Husk at spise, hvis du kan, og at
drikke rigeligt med vaeske. Hav de mennesker med
dig som du har lyst til og bed jordemoderen om at
blive hos dig, hvis du har brug for det - ogsa tidligt
i fadslen. Alligevel kan farstegangsfadende opleve,
at der maske er behov for at stimulere veerne.

Behandling af ve svakkelse sker forskelligt pd de
forskellige fadesteder.

Hvis du skal have hjelp til at fa gang i veerne igen,
foregar det med et drop. I en pose med saltvand til-
saettes der vefremkaldende stof, Syntocinon, der er
en kopi af kroppens naturlige ve-hormon, oxytocin.
Der skrues stille og roligt op for droppet, indtil der
igen kommer veer.

P4 nogle fadesteder tilbydes akupunktur til stimu-
lation af veaktivitet.

Over tiden

Det normale fadselstidspunkt har vide grenser.
Fadsel indenfor ugerne 38-39-40-41-42 er indenfor
normalomradet.

Jo teettere pd terminen, jo stgrre utdlmodighed. Det
er helt naturligt at blive skuffet, hvis ikke fgdslen
sker pd terminsdatoen. En af de stgrre stressfakto-
rer er ofte, at velmenende venner og familie dagligt
ringer og spgrger, om der er sket noget. For nogle
gravide bliver det en plage at skulle svare telefo-
nen. Husk at alle andre er spandte, nysgerrige og
utdlmodige, som I selv. Ndr der er giet mere end
10 dage over termin, vil du blive tilbudt at blive sat
i gang. Her vil der blive fastsat en dato for, hvornar
fadslen skal sattes i gang.
Tal med din jordemoder.



Nallinertaqanngitsumik naartup ernga qaarpoq

Naartup erngata qaarnerata kingorna nalak. 24 tikillugit
erninerup  aallartitinneqarnissaa  utaqqimaarneqartarpoq.
Meeqqap qanoq innera aammalu erngata qalipaataa pingaa-
ruteqartorujussuupput. Pisarnittut inuuneqarnera malugisi-
massavat, damma ernga ersarissuussaaq, aammalu immagqa
nuattut ittumik aamma aammik akoqarluni. Ernga qorsuuppat
meeraq anarsimassaaq, tamanna meeqqap piffissami tassani
stresserneranik isumaqarpoq. Meeqgap ganoq innera paasi-
niarlugu uummataata tillernera naalaarneqassaaq, tamarmillu
ajunngippata ullup unnuallu tulliata ingerlanerani nallisarnerit
namminneq takkunnissaat utaqqimaarneqassaaq.

lisartakkap utsunnut manguttakkap ilineqarneratigut
erninerit aallartinneqarsinnaavoq, imaluunniit nallisarnernik
uummarissaammik imerpalasulersorneqassaatit. Piffinni aku-
punkturimik negerooruteqarfiusuni aamma taanna periarfis-
$4avoq.

Naartup ernga qaarsimappat qalipaataalu ajorani illillu nal-
lisitsisanngikkuit, meeqqap uummataata tillernera naalaartin-
niarlugu erniffissannukarnissannik qinnuigineqassaasi. Ern-
gata qaarnerata kingorna nal.ak. 18-24 ingerlasimappata illillu
ernisullutit, aseruuttoorsinnaaneq pinngitsoorniarlugu penicil-
lin atorlugu nakorsarneqarnissannik neqeroorfigineqassaatit.

Siusinaarluni ernineq

Ernisulluni nallisarnerit siusinaarlutik takkussinnaapput.
Ullog erniffissaq sapaatit akunnerinik pingasunik sioqqullugu
tamanna pippat, meeraq siusinaarluni inunngortuussaaq,
taana "preematur” erninertut taaneqartarpoq. Ulloq erniffissaq
sioqqutilaarlugu meeraq inunngorsimappat, meeqqap anner-
tuumik ulorianartorsiornissaanik nassataqartariaqanngilaq.
Kisiannili siusinaarluni inunngornikkut meeqqap naleqqussar-
nera ajornakusoornerulaarsinnaavoq. Naartunerup sap.akun-
nerata 34-issaat sioqqullugu erninikkut, meeraq aallaqqaataani
anersaartornissaanut piareertinniarlugu stoffimik puannik
inerisitsisussamik kapineqarsinnaavoq.

Nallisarnerit siusinaarlutik aallartippata imaluunniit ernga qaar-
pat, pisariagarpat unitsinneqarsinnaaniassagavit juumooq ima-
luunniit erniffissaq piaarnerpaamik attaveqarfigissavarsi.

Sukkasuumik erninerit

Tlaqutariit ilaanni sukkasuumik ernisarneq ileqquuvoq. Anaa-
navit ernisimanera tusassallugu iluartuusinnaavoq, tassa
anaanap paniullu akornanni assigiissuseqakkajummat. Akuttu-
suuginnarmik siullermeerlutik ernisut erniffissaminnut apuu-
tinngitsoortarput, kisianni siullermik ernineq sukkasuumik
ingerlasimappat tullia suli sukkanerukkajuppoq. Nalorniguit
erniffissanni juumooq pigaartuusoq tamatigut sianerfigisin-
naavat.

Nallisarnernik uummarissaammik i
merpalasulersorneqarneq

Arnat sivisunerusumik ernisussimasut amerlasuutigut nallisar-
nerit piffisap ingerlanerani sakkukinnerulernerat misigisar-
paat.

llliaq unitsiarpoq, nallisitsisarnerit akuttutsipput sivikinne-
rullutillu, tamanna erninerup ingerlanerani pissusissamisuu-
ginnartuusinnaavoq. Timi qasuersaarnissaminik atorfissaqar-
titsivoq pisariaqartitaminillu unitsiarluni.

Nallisitsilluni sulineq aamma erninnginninni annilaan-
ganinnit, perpaluppallaarneranik imaluunniit sungiusiman-
ngisanni takornartanik nipilinniinninnit, inunnit tipinillu
sunnerneqarsinnaavoq, tassani ernisunnerpit avatangiisivillu
sungiunnissaannut piffissagarnissat pingaartuuvoq. Timimik
aalatitsineq pitsaasuuvoq. Pisinnaaguit nerinissat eqqamajuk
naammattumillu imerlutit. Inuit ilagerusutatit ilagikkit atorfis-
saqartikkukkulu juumooq najuutiinnaqqujuk - aamma ernine-
rup ingerlanerani siusissukkut.

Nallisarnerit annikillinerinik katsorsaanerit erniffiusartuni
assigiinngitsuni assigiinngillat.

Nallisarnerit aallartiteqqinniarlugit ikiortariaqaruit imerpa-
lasuliineq atorlugu pissaaq. Puussiaq imermik tarajulimmik
imalik nallisarnernut pilersitsitsussamik, Syntocinon, akune-
qassaaq, taanna timimi nallisarnermut hormonip oxytocin
pissusissamisuuginnartuusup assigaa.

Sallaatsumik eqqissisimasumillu imerpalasuliissut sakkortu-
siartortinneqassaaq, nallisarnerit takkuteqqinnissaasa tungaa-
nut.

Erniffiusartut ilaanni nallisarnerit sakkortusiniarlugit/sunner-
niarlugit akupunktur neqeroorutigineqartarpog.

Qaangiuttoorneq
Nalinginnaasumik erninerit killissaat annertuujuvoq. Sap.ak.
38-39-40-41-42 nalinginnaasut iluaniipput.

Ullog erniffissaq qanilliartuinnartillugu naammagittaanneq
annertusiartuinnartarpoq. Ulloq erniffissaq erninngikkaanni
pakatsineq pissusissamisuuginnartuuvoq. Ikinngutit ilaquttallu
ajunnginnerpaamik isumaqarlutik pisogarsimasoralugu ullut
tamaasa sianertartut annertuumik stressernermut peqqutaa-
sarput; naartusut ilaannut telefonit tigunissaa naalliunnar-
tunngorsinnaavoq. Allat ilissitulli pissanganerat, alapernaan-
nerat naammagittaannerallu eqqaamasiuk. Ulloq erniffissaq
ullunik 14-inik qaangerukku, erninerup aallartinneqarnissaa-
nik negeroorfigineqassaatit, tassani qaqugu erninerup aallar-
tinneqarnissaa ullulerneqassaaq.

Jumooq ogaloqatigiuk.



Igangszttelse af fadsel
Hvis fadslen skal sattes i gang, vil det almindelig-
vis finde sted pa Dronning Ingrids Hospital.

Der er forskellige metoder til igangseettelse af
fadsel.

Her naevnes 3 af de mest almindelige metoder:

1. Stikpille med hormon lagt op i skeden (prosta-
glandin-hormon, der blgdggr livmoderhalsen
og fremkalder veer). Metoden kan gentages
efter 4-6 timer, hvis den ikke har virket

2. Hindesprangning. Man prikker hul pa foster-
hinderne, sd fostervandet kan lgbe ud - det
svarer til den spontane vandafgang, Ofte fglges
hindesprangningen af et vestimulerende drop
efter en times tid, hvis du ikke er begyndt at fa
veer af dig selv.

3. Drop med hormon (syntocinon)

At sette en fadsel i gang kan vaere en langvarig
proces. Det er langt fra alle, der sattes i gang, der
fader i lgbet af den farste dag, s I skal vaebne jer
med tilmodighed.

Ofte behgver I ikke blive pa fadestedet hele dagen.
I kan gi en tur, eller  kan gd hjem og spise, inden
vearbejdet for alvor gir i gang. Det kan véere en rar
og tiltreengt adspredelse.

Afvigende fosterstilling

Det mest almindelige er, at barnet fgdes i bagho-
vedstilling, det vil sige, at det kommer med bag-
hovedet farst og ansigtet imod ryggen af kvinden.
Nogle gange vender barnets hoved udad, altsd
imod forsiden af kvinden, det kan ggre at fadslen
bliver mere smertefuld og varer lengere. Hvis det
er tilfeeldet, er det ekstra vigtigt at beveege sig, lene
forover, evt. ligge pd knae med hovedet helt nede
i underlaget. Det kan ske, at hovedets fremadbgj-
ning i begyndelsen af fadslen udebliver. I enkelte
tilfelde kan hovedet veere bgjet bagud.

1 3% af alle fadsler er det sadet eller fadderne,
som kommer fgrst. Det kaldes en underkropsstil-
ling.

Hvis barnet ligger i underkropsstilling i perio-
den op mod terminen, vil man henvise til fadsel pa
DIH og der maske forsgge at foretage en udvendig
vending, for at fa barnet i en hovedstilling. Kan
det ikke lade sig gore, kan fadslen i nogle tilfaelde
foregd den normale vej. Kommer der afvigelser fra
det normale, laver man kejsersnit. Tal med laegen
og jordemoderen om det.

Iltmangel under fédslen
Har barnet normal hjertelyd under fodslen, er det
udtryk for, at barnet har det godt. Det er normalt,
at hjertelyden bliver langsommere under veerne.

Men hvis hjertelyden i lngere tid er langsom,
vil det ofte vaere udtryk for, at blodtilferslen og der-
med ilttilforslen til barnet ikke er god nok.

Det kan skyldes, at navlestrengen bliver klemt.

Det kan ogsa skyldes, at blodgennemstrgmnin-
gen af moderkagen er utilstraekkelig pga. hyppige
og kraftige eller lange veer eller én i forvejen ned-
sat moderkagefunktion, der ikke kan klare den
ekstra belastning, veerne er.

Kun ved meget langvarig og sver iltmangel er
der risiko for skader pa barnet.

Grgnt fostervand

Fostervandet kan vare grgnt, som tegn pd, at bar-
net har haft affering i det. Sker det, lytter man
ekstra tit til barnets hjertelyd under fadslen. Nar
fostervandet er gront, er det fordi iltforsyningen
har vaeret mindre i en kortere eller leengere pe-
riode, og barnet derfor har mattet anstrenge sig.

Sugekop

Sugekop bruges en gang imellem, ndr barnet skal
fades hurtigt. Der findes bade en blgd kop, der er
lavet af plastic og en hard kop, der er lavet af metal.
Sugekoppen indfgres og placeres mod barnets ho-
ved, og der skabes et undertryk, sd koppen sidder
fast pa barnets hoved. Ved at traekke i sugekoppen
péd samme tid, som du har en ve og stadig presser,
kan man hjelpe til med at afslutte fadslen.

Anaana, ataata aamma inoorlaaq imminnut ilassipput
Mor; far og det nyfadte barn hilser pa hinanden




Erninerup aallartitinneqarnera
Ernineq aallartitinneqassappat tamanna nalinginnaasumik
Dronning Ingrip Napparsimavissuani pisarpoq.

Erninerit aallartinneqarnissaanut periutsit assigiinngitsut
atorneqarsinnaapput.

Periutsit nalinginnaanerpaasut pingasut uani taaneqassap-
put:

—_

. nakorsaat hormonimik akulik utsunnut (prostaglandin-hor-
mon, illissap paavanik aqilisaasussaq nallisitsinernillu piler-
sitsisussaq) ilineqassaaq. Periuseq taanna nal.ak. 4-6 ingerla-
neranni sunniuteqarsimanngikkuni ingerlateqqinneqassaaq

2. ameraasamik putusineq. Naartup ernga anianiassammat -
nalinginnaasumik naartup erngata qaarnerata assinganik
naartup puuata ameraasaa putuneqassaaq. Amerlasuutigut
tamanna nammineerlutit nallisitsisalersimanngikkuit nal.
ak. ataatsip qaangiunnerani nallisarnernut pilersitsisussa-
mik imerpalasuliinikkut ilaneqassaq.

3. hormonimik imerpalasulerneqarneq (syntocinon)

Erninermik aallartitsineq suliaasinnaavoq sivisooq. Aallartitin-
neqartut ikittuinnaat ullup siulliup ingerlanerani ernisarput -
naammagittartariagarpusi.

Amerlasuutigut ulloq naallugu ernisarfimmiinnissarsi
pisariaqanngilaq, nallisitsisarnerup aallartivinnissaata aallar-
tinnginnerani pisuttuarsinnaavusi imaluunnit neriartorlusi
angerlarsinnaavusi. Tassaasinnaavoq allamut saalaarnissaq
pisariaqartoq iluartorlu.

Meeqqap allatut inissisimanera

Meeqqap niaquata avaaminut inissisimalluni erniusarnera
nalinginnaanerpaavoq, tassa kiinaa arnap qitianut sammilluni
avaavalu siulliulluni. llaanneeriarluni meeqqap niaqua avam-
mut sammisarpoq, tassa arnap saavata tungaanut, tamatuma
ernineq annernartinnerusinnaallugulu sivitsorsinnaavaa. Taa-
maattogarpat timimik aalatitsinissaq, pallungaasalluni inissin-
nissaq, immaqalu aamma seeqqummerluni niaqoq allequttap
nalaanut pisillugu immikkut pingaartuuvoq. Imaassinnaavoq
niaquata siumut peginnera aallagqaataani takkutinngitsoq.
Ataasiakkaani niaqua tunuata tungaanut peqingasinnaavog.
Erninerit tamarmik 3%-iini nului imaluunniit isigai siulliulutik
takkuttarput. Tamanna killormoorluni anillannermik taane-
qartarpoq.

Ullup erniffissap qanillinerani meeraq taama inissisimap-
pat, DIH-mut innersuussisoqassaaq aammalu tassani immaqa
meeqqap niaqua ammut inissinniarlugu silataaniit sangutinne-
qarnissaa misilinneqartoq. Tamanna iluatsissinnaanngippat,
ilaanni ernineq nalinginaasumik aqqut atorlugu ingerlasinnaa-
voq. Nalinginnaasumilli nikingassuteqarpat pilaalluni ernisitsi-
soqartarpoq. Nakorsaq juumoorlu oqaloqatigisigit.

Erniunerup nalaani iltimik amigaateqarneq

Erninerup nalaani meeqqap uummataata tillernera nalingin-
naasuuppat, meeqqap ajunnginneranut ersersitsisuuvoq. Uum-
mataata tillernerisa nallisitsinerit nalaanni kigaallisarnerat
nalinginnaavoq.

Kisiannili uummataata tillerneri piffissami sivisunerusumi
arriippata, tamanna aap meeqqamut ingerlaarnerata nassata-
rissaanillu meeqqap iltimik pilersorneqarnerata pitsaanngin-
neranut malunnaataavog.

Tamanna qalasiata nagissimaneqarneranik peqquteqarsin-
naavoq.

Aamma akulikitsunik sakkortuunillu nallititsisarnerit peqqu-
tigalugit aap naammattumik arlaakkut ingerlaannginneranik
peqquteqarsinnaavoq imaluunniit arlaap atuunnerata sakku-
kereersup nallisitsisarnerit peqqutigalugit artukkerneqarneru-
nerit artorai.

Aatsaat sivisuumik annertuumillu iltimik amigaateqarneq
meeqqap akornuserneqarsinnaaneranut ulorianartorsiorfiu-
v0q.

Naartup ernga qorsuk

Naartup erngata qorsuunera meeqqap tassani anarsimanera-
nut takussutissaavoq. Taama pisogarpat meeqqap uummataata
tillernera erninerup nalaani annertunerusumik naalaarneqar-
tarpoq. Naartup erngata qorsuunera meeqap iltimik pilersor-
neqarnera piffissami sivikinnerusumi sivisunerusumiluunniit
annikinnerusimaneranik peqquteqarpog, taamaattumillu mee-
raq ilungersortariagarsimalluni.

Millugut

Meeraq sukkasuumik inunngortittariagaraangat ilaanneeriar-
luni millugut atorneqartarpoq. Millugut agitsoq plastikimit sa-
naajusoq aamma millugut manngertoq saviminissamit sanaa-
jusoq nassaassaapput.

Millugut ilummut inissinneqassaaq meeqqallu niaquanut
inissinneqarluni, taamaalilluni nagitsineq pilissaaq millugullu
meeqqap niaquanut millutissaaq. Nallisitsinernut nagitsinin-
nullu ilutigitillugu millugut nusukarneqassaaq, taamaaliornik-
kut erninerup naammassinissaanut ikiuutaassalluni.

Millugutip inissisimaffigisimasaani tilluusaq tinunerlu tak-
kuneqarsinnaalissapput, immagalu aamma ilaanni qaanneq
imaluunniit annikitsumik kilernerit. Tamakkuli soqutaanngil-
lat ullullu ikittuinnaat qaangiunneranni mamissallutik.

Meeqqat ilaat millunneqarnerup kingorna niaqorlussin-
naapput annikitsumillu nakorsaaserneqassallutik.



Der hvor sugekoppen har siddet, kommer der et
blit maerke og en haevelse, eventuelt nogle vaeske-
fyldte blarer eller mindre sar. Det betyder ingen-
ting og vil leeges i lgbet af nogle fi dage. Nogle bgrn
kan have hovedpine efter koppen, og de vil fa lidt
smertestillende medicin.

Kejsersnit
Nogle gange forlgber graviditeten eller fadslen,
ikke helt som planlagt, og det kan blive ngdven-
digt at afslutte fgdslen med et kejsersnit. Antallet
af fodsler ved kejsersnit ligger ret stabilt i Grgnland
pd omkring 6-8%.

Et kejsersnit kan enten veere planlagt eller akut.

At fade ved akut kejsersnit medfarer ofte en masse
sporgsmdl om, hvorfor det ikke kunne lade sig
gore at fade normalt. Ofte har stemningen pa fade-
stuen veeret hektisk, og der har ikke veeret sa meget
tid til at forklare. Nogle af arsagerne kan veere, at
barnets hoved ikke er treengt rigtigt ned i baekke-
net, eller at barnet er blevet stresset og skal ud sd
hurtigt som muligt.

I de fleste tilfaelde vil et kejsersnit, ogsa selv om
det er akut forga i spinal blokade. Det er en bedg-
velse, der laegges i ryggen, og som bedgver dig fra
brystet og ned til laret. Det betyder, at du er vigen
og klar under operationen.

Hvis et akut kejsersnit skal foregd i fuld bedg-
velse, er det sjeldent muligt, at din ledsager kan
blive pd operationsstuen. Personalet er optaget
og koncentreret omkring mor og barn, og de har
méske ikke altid overskud eller tid til at informere
dig ordentligt her og nu. Det kan medfare uro og
angstelse for, hvordan det hele skal ga. Husk pa du
oplever hele forlgbet som ledsager, og derfor ser el-
ler opfatter du nogle ting anderledes. Det kan vaere
helt forkert at blive skilt ad i den situation. Falel-
sen af magteslgshed overfor situationen kan vere
svaer at handtere.

Nogle kvinder fgler sig snydt for fadslen, og andre
kvinder ander lettet op over, at det hele nu er over-
stdet.

Uanset hvilken folelse I sidder med bagefter, er
det altid en god idé€ at fa talt med jordemoderen
og legen om, hvorfor forlgbet blev, som det blev.
I kan gennemga hele fodselsforlgbet, og I kan fi
en kopi af journalen udleveret. Det kan veere en
idé at sparge leegen, om det er sandsynligt, at du
skal fgde ved kejsersnit igen naeste gang. S har I
et godt udgangspunkt for at forberede jer til jeres
nzeste barns fadsel.

Det er ogsd en god id€, at I far talt om forlgbet
derhjemme. Hvilke fglelser har I, for ofte vil det

vaere to forskellige oplevelser, I sidder med. Det er
vigtigt, at I giver plads til hinandens oplevelser.

Sadan foregar et kejsersnit

Selve kejsersnittet er en operation og foregdr der-
for pd en operationsstue. Din mavesak skal vaere
tom for mavesyre, og der vil blive lagt et kateter/en
slange i din bleere. Du vil f4 lagt et drop og vil evt.
blive barberet i bikinilinien. Operationen foregdr i
bikinilinien. Arret er ca. 15 cm (se billedet).

Du vil blive bedgvet af narkoselaegen, og sd snart
bedgvelsen virker, vil leegerne begynde at operere.
Herefter vil barnet vare ude i Igbet af fi minutter.
Jordemoderen suger det i nzse og mund, og en
laege undersgger barnet. Hvis barnet har det godt,
kan 14 det over til jer, hvis du er vdgen.

Imens vil laegerne sy dig sammen igen, og ca.
en time efter operationens start, er du klar til at
komme videre til barselstuen.

Hvis du har veret i fuld bedgvelse, kraever det
nogen tid at vagne igen, og du kan senere hen fale
dig snydt for de farste timer med dit barn. Husk pa
atjeres barn i den tid har varet hos sin far og faet
den bedste start pd livet sammen med ham, mens
du blev klar til at hilse pd det. Du kan sagtens have
barnet hos dig, selv om du ikke er helt vigen. S4
kan barnet lugte lidt til dig og evt. prgve at sutte lidt
ved brystet. Du kan fa hjelp til det fra din partner
eller personalet.

Det er meget forskelligt, hvor leenge man er om
at vagne efter fuld bedgvelse, men for nogen tager
det det meste af den farste dag.

Hvis du derimod har vaeret i lokalbedgvelse, er
du vagen hele tiden.

Dagene efter kejsersnittet

[ dag ved vi, at det er vigtigt, at nyopererede kom-
mer hurtigt ud af sengen og i gang. Derfor er de
fleste oppe at gd samme dag, de er opereret. T lgbet
af dagen eller dagen efter vil dit kateter blive taget
ud, og du skal sgrge for at komme pa toilettet. De
forste gange vil personalet falges med dig for at se,
hvordan du klarer det. Har du vaeret i fuld bedgvelse,
kan du veere tgr i halsen og have ondt, ndr du hoster
og rgmmer dig. Bed personalet om hjzelp.

Det gor ondt i operationssret i dagene efter
kejsersnittet, sa fi noget smertestillende hos perso-
nalet. Det gar det lettere for dig at komme i gang -
selvfglgelig i det tempo, der passer til en nyopereret.



Pilaalluni ernisitsineq
Tlaanneeriarluni naartuneq erninerluunniit naatsorsuutigisat
maleqqinnaarlugit ingerlaneq ajorpoq, pilaallunilu ernisitsi-
nermik naammassinissaa pisariaqalersinnaalluni. Kalaallit
Nunaanni pilaalluni ernisitsinerit amerlassusii allanngujaallu-
tik, 6-8%-iupput.

Pilaalluni ernisitsineq pilersaarutaasimasinnaavoq imaluu-
niit pinasuartuulluni.

Pilanneqarluni erninissaq pilersaarutigissallu qineraanni,
tamanna assigiinngitsunik peqquteqarsinnaavoq:

Meeqqap:

* niaqua qummut sammisinnaavoq

* kuutsit meeqgamut naleqqiullugu amippallaarsinnaavoq

* siusinnerusukkut pilanneqarlutit ernereersimaguit, nalingi-
naasumik erninissat nangaasaarutigineqarsimavoq

« imaluunniit pilanneqarlutit ernitinneqarnissat kissaati-
gisorujussuuat

« imaluunniit siusinnerusukkut erninerit ilungersunarnikuu-
simavoq

Pinasuartumik pilaalluni ernisitsineq amerlasuutigut sooq na-
linginnaasumik erninissap ingerlanneqarsinnaannginnera pil-
lugu apeqquterpassuarnik nassataqartarpoq. Amerlasuutigut
ernisarfimmi pisut ulapinnartorujussuusinnaapput aammalu
nassuiaanissamut piffissaqartogarsimanani. Meeqqap niaquata
kuutsimut pissusissamigut puttussimannginnera imaluunniit
meeqqap stresserneranik sukkasuumillu anisariaqarnera peq-
qutinut ilaasinnaapput.

Pilaalluni ernisitsinerni amerlanerni, aamma pinasuartuni
qiteqqakkut qerititsinikkut pisarpoq. Qerititsineruvoq qiteg-
qakkut tunniunneqartartoq ilinnik sakissanniit siffissavit tun-
gaanut qerititsisoq. Tassa pilanneqarnerup nalaani eqqumas-
saatit malinnaasinnaallutillu.

Pinasuartumik pilaalluni ernisitsinissaq ilisimajunnaar-
tivinneqarluni  ingerlanneqassappat, ernininni ilagisavit
pilaavimmiiginnarsinnaanera akuttusoorujussuarmik periar-
fissaasinnaavoq. Ataatatut/peqataasutut katataaneq imaan-
naanngissinnaavoq. Sulisut ulappupput aammalu meeraq
anaanaasorlu aalluttorujussuuaat, immaqalu ilinnik pitsaasu-
mik massakkorpiaq paasissutissiinissaminnut tamatigut nukis-
saqaratillu piffissaqanngillat. Tamanna suut tamarmik qanoq
ingerlanissaat pillugit aarlerinermik ernumanermillu nassata-
qarsinnaavoq. Eqqaamassavat najuuttutut pisut tamaasa misi-
gigakkit, taamaattumillu pisut allatut takullugillu paasillugit;
pisumi taamaattumi avissaartinneqarneq kukulluinnarneru-
sinnaavoq. Pisut pillugit susinnaajunnaarnermik misigineq
suliarissallugu ogimaatsuusinnaavoq.

Arnat ilaat erninermi misigisassaraluaminnik pinngitsoortutut
misigisarput, allallu naammassinera oqiliallaatigisarlugu.
Kingorna qanorluunniit misigigaluarussi tamatigut juu-
muup nakorsallu ogalogatiginissaat iluartuuvoq. Erninerup
ingerlasimanera oqallisigisinnaavarsi nalunaarsuiffiullu assili-
neranik pissarsillusi. Tulliani ernissaguit pilanneqarlutit erne-
qqinnissavit ilimanassusia nakorsamut apeqqutigissallugu pit-
saasuuvoq; taamaalillusi meeqqap tulliata inunngornissaanut
piareersarnissassinnut pitsaasumik aallaavissaqalissaasi.
Aamma erninerup ingerlasimanerata angerlarsimaffissinni
eqqartornissaa isumassatsialaavoq; misigissutsit suut pigivisi-
git, tassa amerlasuutigut misigisat assigiinngitsut marluussap-
put. Marluulluni misigisassi inissaqartinnissaat pingaaruteqar-

pog.

Pilatsilluni ernisinneqarsimanermi qileroq
Ar efler kejsersnit

Pilaalluni ernisitsineq ima ingerlasarpoq

Pilaalluni ernisitsineq pilaaneruvoq taamaattumillu pilaasar-
fimmi ingerlanneqartarluni. Aqajaqqut agajaqqup seernar-
tuanik imaqassanngilag, aammalu nakatsunnut kateterimik/
slangimik ikkussisoqassaaq. Imerpalasulersuuserneqassaatit
aammalu immaga tingivit ilaat unngiarneqassallutik. Pilaaneq
bikinit trussetaasa nalaani ingerlanneqassaaq. Qileqqup 15 cm
missigissavaa (assiliaq takujuk).

Nakorsamit ilisimajunnaartitsisartumit  ilisimajunaarsin-
neqassaatit, taannalu sunniunniariarpat nakorsat pilaallutik
aallartissapput, tamatuma kingorna minuttialunnguit qaan-
giunneranni meeraq anillareersimassaaq. Juumuup meeqqap
gingaa qanialu milluasavai, nakorsallu meeraq misisussallugu.
Meeraq ajunngippat illillu eqqumaguit ilissinnut tunniunneqas-
saaq.



Du skal begynde at lave nogle forsigtige venepumpe-
gvelser, for det kan afhjaelpe haevelsen i dit underliv.
Samtidig kan gvelserne veere med til at fa din affp-
ring i gang. Du far ogsa tilbudt et affringsmiddel.
Du kan oftest udskrives efter 3 dage, eller nir du
synes, at du er klar til det.

Nar du kommer hjem, skal du fortsat tage det
med ro. Du skal passe pa dig selv, og det betyder
bla., at du ikke ma lgfte mere end det, der svarer
til dit barns vagt.

Vent med efterfodselsgymnastik og mavebgj-
ninger til 46 uger efter fadslen, men prev gerne
mavegvelsen i denne bog, ndr du ikke er sd gm i sd-
ret mere. Brug efterfadselsafsnittet til at komme i
gang med at trene din krop. Se gvelser pd side 162.

Pleje af saret

Nér du gdr i brusebad, skal du skylle sdret. Mdske
klgr det, mens det heler. Det er vigtigt, at du holder
det rent og tort. Smer dig gerne ind i creme efter
badet og massér saret forsigtigt med blide runde
cirkler. Ggr det forst efter tre uger - det forbedrer
helingen af saret. Efter ca. tre uger er sdret helet op
og tradene, du er syet med absorberet af huden. Du
er maske blevet syet med trade, der skal fjernes, det
kan ggres ca. 10 dage efter kejsersnittet.

Det er en god id€ at vente med efterfadselsgym-
nastik til ca. 4-6 uger efter fadslen.

Hvis gvelserne gor ondt i sdret/arret, kan det
vaere et signal om, at du tager for hardt fat og skal
vente. Selvom du ikke har fgdt normalt, sd er din
baekkenbund alligevel blevet belastet af gravidite-
ten, sa husk ogsd at fi gang i knibegvelserne.

Barnet fgdt ved kejsersnit

Barnet, som er fadt ved kejsersnit, fir ikke den
samme pavirkning under fgdslen, som et barn fadt
ved en almindelig fadsel. Bla. bliver lungevaesken
ikke presset s godt ud. En del bgrn har derfor lige
efter fgdslen brug for at fa hjalp til at traekke vej-
ret. Det kan oftest ske pd fgdestuen, men af og til
kan et kort ophold i kuvgse pd fodestuen eller pd
intensiv afdeling (pa DIH)vaere ngdvendigt.

Bgrn med lav fedselsvaegt
Ca. 5% af fadte bern har en fadselsvegt under
2500 gram.

Hos disse bgrn er de forskellige organer ikke fer-
digudviklede og forberedt pa at klare de forskellige
funktioner. Derfor har bgrnene i nogen tid, ofte i
flere uger, behov for srlig stotte og overvdgning.
Det kan vere stgtte til vejrtrackningen, sonde til
ernering, kuvgse for at holde temperaturen eller
medicin mod infektionssygdomme.

De fleste af de for tidligt fadte bern indlaegges
pd medicinsk afdeling pa DIH. Dog kan de ogsa
overflyttes til Rigshospitalet i Danmark, hvis der er
brug for serlig behandling.

Pi medicinsk afdeling, hvor disse bgrn ligger,
gor man meget for, at mgdrene og faedrene kan
vaere si meget sammen med og tage sig sd meget
af deres barn som muligt. Det er en god idé at tage
nogle billeder af barnet, si I kan sende det keerlige
tanker, hvis I er vaek fra det.

Kenguru-metoden

En god made at vaere sammen med det lille for tid-
ligt fadte barn pa, er ved at lade det ligge hud mod
hud ved mor eller far. Plejepersonalet kan hjelpe
jer med dette.

Det kan vaere meget sveert at blive foraeldre til
et barn med lav fadselsveegt. Barnet ligner méske
ikke det gnskebarn, I havde i tankerne og synes
meget lille og hjelpelgst.

Heldigvis vil de fleste bgrn med lav fodselsvagt
overleve. De fleste vil udvikle sig normalt med den
stgtte og behandling, der er til rddighed i dag.

Anaanaq aamma pania siusinaarluni inunngorsimasoq
- amiminnik attuumallutik

Mor med sin nyfodte for tidligt fodte datter - hud mod hud



Tamatuma pinerani nakorsat mersussavaatsit, pilaanerup aal-
lartinneraniit nal.ak. ataatsip missaanik qaangiunnerani erni-
sarfimmut ingerlanneqarnissannut piariissaatit.

Ilisimajunnaartivinneqarsimaguit iternissamut piffissaq sivi-
sulaartoq ingerlasinnaavoq, kingusinnerusukkullu gitornavit
inuunerani nalunaaquttap akunnerini siulliit malugisimanagit
misigisinnaavutit. [llit qitornavit ilassinissaanut piareersarnin-
ni piffissami tamatumani tamarmiusumi ataataasup gitornani
ilagigaa aammalu peqatigalugu inuunini pitsaanerpaamik aal-
lartikkaa eqqaamassavat. Itivissimanngikkaluartutit meeraq
ilinniissinnaalluarpoq, taamaalilluni meeqqap naamalaas-
savaatit immaqalu aamma iviangitit milluarniarsaralugit.
Aapparisannit imaluunniit sulisunit ikiorneqarsinnaavutit.
llisimajunnaavitsinneqarnikuusut iterniarnerisa sivisussusia
assigiinneq ajorpoq, kisianni ilaanni ulloq siulleq ingerlasin-
naasarpog.

Akerlianik geritinneqaannarsimaguit pisut tamaasa nalaan-
ni eqqumassaatit.

Pilatsilluni erninerup kingorna ullut siulliit

Pilatserlaat sukkasuumik siniffimmiit qgimagunnissaasa aallar-
teqginnissaasalu pingaaruteqartuunera ullumikkut nalunngi-
larput. Taamaattumik amerlanerit ulloq taanna pilatsiffimmin-
ni makereertarput. Ullup imaluunniit ullup tulliani kateterit
peerneqassaaq, namminerlu perusuersartarfiliartarnerit isu-
magissavat. Qanoq nammineersinaatiginerit takuniarlugu
siullerni sulisut ingiaqatigissavaatsit. Ilisimajunnaavitsinneqar-
simaguit panertoogqasinnaavutit aammalu quersoraangavit
iggiarissaraangavillu toqqusaatit annernarsinnaapput. Sulisu-
nut ikioqqugit.

Pilanneqarluni ernisinneqarnerup kingorna ulluni tulliut-
tuni pilatsiffiit annernassaaq, sulisullu nipaallisaatinik tunisas-
savaatsit. [lutigitillugu sungiusaatit anartarnivit aallarteqqin-
nissaanut ikiussavaatsit, anarsaatinik neqeroorfigineqassaatit.

Amerlanertigut ullut pingasut qaangiunneranni angerlartit-
sisoqartarpoq, imaluunniit piareertutut isumaqaruit.

Angerlaruit suli eqqissisimaaginnassaatit. Imminut paaris-
saatit, tamannalu ilaatigut meeqqannit ogimaannerusunik
kivitsinnginnissannik isumagarpoq.

Ernereernermi eqaarsaarnerit aamma naanit pegittaarine-
rit ernereerninnit sapaatit akunnerisa sisamat - arfinillit qaa-
ngiunnissaannut utaqqissutikkit, kisiannili pilatsiffiit anner-
narpallaarunnaarpat naanik peqittaarineq atuakkami uani
ilanngunneqartoq misilissinnaalluarpat. Timivit sungiusarnis-
saa aallartinniarlugu atuakkami uani ernereernerup kingorna
pillugu immikkoortoq atuaruk Qup. 162.

Ikip paarinera

Kuutsitsivigalutit uffaraangavit ikit errortortassavat. Inmaqa
mamikkiartornermini ungilattarpoq. Ikivit eqgiluitsuutin-
nissaa panertuutinnissaalu pingaaruteqarpoq. Uffareerninni
cremimik tanissinnaavat, ikerlu mianersortumik inussatit
kaavitillugit tagiartorlugu; aatsaat sapaatit akunnerisa pinga-
sut qaangiunnerini taamaaliorit - qileqqup maminniarnera

pitsaanerulersissavaa. Sapaatit akunnerisa pingasut qaangiun-
neranni mamissimassaaq ujaluusarlu mersuutigineqarsima-
soq aminnut millugunneqarsimassaaq. Immagqa peerneqarta-
riaqartut atorlugit mersorneqarsimasinnaavutit, pilatsilluni
ernisinneqareernerup kingornu ullut 10-t missaat qaangiunne-
ranni peernegarsinnaapput.

Ernereernermi sungiusaatit ernereerninnit sapaatit akunne-
risa sisamat-arfinillit qaangiunnissaannut utaqqissunnissaat
pitsaasuuvoq. Sungiusaatit pilatsiffinni/ikinni annernarpata,
assoroorpallaarninnut utaqqisariaqarninnullu  ersiutaasin-
naapput. Nalinginnaasumik ernisimanngikkaluarlutit kuut-
sivit naqqa naartunermik tamaviartinneqarsimavoq, kuutsip
naqqanik eqittaarinerit aallartinnissaat eqqaamajuk.

Meeraq pilaalluni ernisitsinikkut inunngorsimasoq
Meeraq pilaalluni ernisitsinikkut inunngorsimasoq meeqqa-
mut nalinginnaasumik inunngortumut naleqqiulluni erniu-
nermini assinganik sunnerneqartanngilaq. Ilaatigut puanni
imeq katersuussimasoq taannatulli naginnegarneq ajorpoq,
taammaattumik meeqqat ilaat inungutsiarnerminni anersaar-
tornerminni  ikiorneqarnissaminnik  atorfissaqartitsisarput.
Tamanna amerlanertigut ernisarfimmi pisinnaavoq, ilaannee-
riarlunilu sivikitsumik kuvgsimiitinneqarneq imaluunniit peru-
luttut inaanniitinneqarneq (DIH-mi) pisariagarsinnaasarpoq.

Meeraq oqippallaarluni ingunngorsimasoq
Meeqqat 5%-iisa missaat 2500 gram ataallugu ogimaassuseqar-
lutik inunngortarput.

Meeqqgani taakkunani timip atortui assigiinngitsut inivillutik
ineriartorsimasanngillat, taamaattumillu atuutilernissaminnut
piareersimasaratik. Taamaattumik meeqqat piffissami aalaja-
ngersimasumi, amerlasuutigut sapaatip akunnerini arlalinni,
immikkut tapersersorneqarnissaminnik nakkutigineqarnissa-
minnillu pisariaqartitsillutik. Tassaasinnaavoq anersaartorner-
mut tapersersorneqarneq, sullulik atorlugu inuussutissamik
tunineqartarneq, kissassuseq atatiinnarniarlugu kuvgsimiin-
neq imaluunniit nappaatinut aseruuttoortitsisinnaasunut na-
korsaatitortinneqarneq.

Meeqqat siusinaarlutik inuusut amerlanerit DIH-mi medi-
cinsk afdelingimut unitsinneqartarput, kisiannili aamma
immikkut nakorsarneqarnissamut atorfissaqartitsisoqarpat
Danmarkimi Rigshospitalimut nuunneqarsinnaallutik.

Medicinsk afdelingimi meeqqat unitsinneqarfianni anaanaa-
sut ataataasullu meeqqamik ilaginninnissaat sapinngisartillu
naapertorlugu meeqqanik nakkutiginninnissaat sulissutigilluar-
neqarpoq. Meeqqap assilinissaa isumassatsialaavoq, tassa najuu-
tinngikkussi eqqarsaatinik asannittunik tunisinnaaniassagas-
siuk.



Selv om du fader for tidligt, producerer du moder-
meelk. Netop denne melk er tilpasset det for tidligt
fadte barn. Det er muligt at amme, og du vil ogsd
blive opfordret til og hjulpet med at malke ud ved
hjalp af handen eller en brystpumpe i begyndel-
sen. Spgrg personalet til rads.

(Bag i bogen kan du finde navne pd et par gode
pjecer om for tidligt fadte bgrn).

Fastsiddende moderkage

Ca. 45 minutter efter barnets fodsel, skal moder-
kagen fades, og du har fiet en sprojte lige efter
fadslen for at fremskynde fodslen af moderkagen.
Der kommer et par veer, og du bliver bedt om at
presse. Nogle gange lgsner moderkagen sig ikke
af sig selv, og jordemoderen og leegen vil herefter
forsgge at hjeelpe den pd vej. Allerfgrst vil man for-
sgge at se om barnet er interesseret i at sutte, fordi
det far livmoderen til at lave veer. Derudover findes
der forskellige muligheder, bl.a. en indsprgjtning
med vefremkaldende medicin, akupunktur eller at
sprajte saltvand blandet med vefremkaldende me-
dicin i navlesnoren. Hvis intet lykkes, md moder-
kagen fjernes i bedgvelse. Du vil da blive lagt i fuld
bedgvelse, hvorefter leegen vil lgsne moderkagen
fra livmoderen med en hdnd.

Bristninger og syninger
Fadsler kan give bristninger i veevet omkring ske-
den og mellemkgdet. Din jordemoder eller fgdsels-
leege vili din journal skrive, om du er bristet, og om
du er blevet syet.

Hlustrationen pd denne side viser, hvordan de
kvindelige kensorganer ser ud, nar der ikke er
nogle synlige bristninger efter fadslen.

Hvor opstar bristningerne?

Idet barnet fades, og mellemkgdet er helt udspilet,
kan der opstd bristninger. Det er sjeldent ngdven-
digt at klippe (lave en episiotomi), for at barnet
kan fodes. Hvis der er behov, vil jordemoderen
legge et 3-4 cm langt klip ud til den ene side.

Helt smd rifter kan opstd omkring kensleeberne
eller inde i skeden. Bristninger i mellemkgdet opstar
i omradet mellem skeden og ned mod endetarms-
musklen.

Hos kvinder, som fader deres forste barn, bliver
nzsten 30-40% syet efter fadslen.

Syningen
Du kan bede din jordemoder om at vise dig, hvor
du er blevet syet pa illustrationen her nedenfor. Du
kan ogsa bede om gode rad om, hvad du selv skal
vare opmarksom pd, nar du kommer hjem vedrg-
rende opheling og hygiene af bristningen.

Der syes altid med en trdd, som oplgser sig selv i
lgbet af en til to méaneder. Hvis traden generer dig,
kan du fa den fjernet et par uger efter fgdslen.




Kanngorooq ilaarlugu

Meeqqap mikisup siusinaarluni inunngorsimasup ilaginissaa-
nut, anaanaasoq imaluunniit ataataasoq peqatigalugu amermiit
amermut attuumaneq pitsaasuuvoq. Sulisunut ikioqqugitsi.

Meeqqamut oqgippallaarluni inuusumut angajoqqaanngor-
neq oqimaatsorujussuusinnaavoq. Meerartaarsi immaqa mee-
qqap kissaatigisassitut takorluukkassi assiginngilaa isumaqar-
lusilu mikisuararsuusoq aamma ikiorfeqanngitsuusoq.

Qujanartumik meeqqat oqgippallaarlutik inunngorsimasut
amerlanerit aniguisinnaapput. Amerlanerit tapersersuinerit
nakorsartinnerillu ullumikkut periarfissaasut atorlugit nali-
nginnaasumik ineriartortarput.

Siusinaarlutit ernigaluarlutit anaanap immuanik sanaartor-
putit, immullu taannarpiaq meeqgamut siusinaarluni inunn-
gorsimasumut tulluarsagaavoq. Milutsitsisinnaavutit aammalu
aallaqqaataani assat imaluunniit immuiaat atorlugu immuiar-
tarnissannik kaammattorneqassaatit ikiorneqarlutillu, sulisut
siunnersuitikkit.

(Atuakkap tunuani meeqqat siusinaarlutik inuusut pillugit
atuagassiat pitsaasut taaguutaat nassaarisinnaavatit).

Arlaaq kaanngarumanngitsoq

Erninerup kingorna 45 min. missaat qaangiuppata arlaaq
erniussaaq, immaqalu tamatuma pinissaa sukkanerunias-
sammat erneriitsiarninni kapitinnikuuvutit. Nallinerit arlallit
takkutissapput nagqitsinissannillu qinnuigineqassaatit. Ilaan-
neeriarluni arlaaq nammineerluni kanngarneq ajorpog, taava
juumuup nakorsallu aninissaanut ikioriassavaat. Siullerpaa-
tut meeraq milluaajumanersoq misilinneqassaaq, tamatuma
illiaq nallitilertarmagu. Taassuma saniatigut assigiinngitsunik
periarfissagarpoq, ilaatigut nakorsaatinik nallilersitsisussamik
kapitinneq, akupunktur imaluunniit imermik tarajulimmik
nallititsinernik uummarsaasumik kapisineq. Arlaannaalluun-
niit iluatsinngippat ilisimajunnaarsitsinikkut peerneqassaaq. I-
lisimajunnaartivinneqassaatit, tamatumalu kingorna nakorsap
assani atorlugu arlaaq illissamiit piissavaa.

Qupinerit aamma mersorneqarnerit
Ernisut, naartup aqqutaata eqqaani aamma utsuit itillu akor-
nanni kilersinnaapput. Juumuuit imaluunniit nakorsap erni-
sitsisup taama pisogarsimanera mersorneqarsimanersutillu
nalunaarsuiffimmi allassavaa.

Quppernerup siuliani assiliartami arnap kinguaassiuutai
erninerup kingorna takussaasumik qiornegarsimanngitsut
qanoq isikkogarneri takuneqarsinnaapput.

Qupinerit qanoq pilertarpat?
Meeqqap erniunerani utsuit itillu akornata isivissimanerani
siinnerit pilersinneqarsinnaapput. Meeraq inunngorniassam-
mat qiorsinissaq (episiotomi) akuttusuumik pisariaqartarpooq.
Pisariaqartoqarpat juumooq saneraata aappaani 3-4 cm-nik
takissuseqartumik giorsissaaq.

Kimillannerit mikisuararsuit utsuit paavisa ameraasaanni
imaluunniit naalungiarsuup aqqutaani pilersinnaapput. Siin-

nerit utsuit itillu akornanniittut naalungiarsuup aqqutaata
erluullu nukiata ammut tungaanut pilertarput.

Arnat siullermeerlutik meerartaartut 30-40%-ingajaat erne-
reernerminni mersorneqartarput.

Mersorneqarneq

Assiliartaliussaq ataaniittoq atorlugu juumoorisat sumi mer-
sorneqarsimaninnik ilinnut takutitinissaanik ginnuigisinnaa-
vat. Aamma angerlareerninni qupinerup maminniarneranut
ganorlu eqqiluitsuutissinnaaneranik siunnersoqqusinnaavutit.
Tamatigut ujaluusamik qaammatit marluk ingerlaneranni
peeruttartumik mersortoqartarpoq. Ujaluusaq ippinnarpat
ernereerninni sapaatit akunnerisa arlallit qaangiunneranni
peertissinnaavat.

Ernereernermi maminniarneq aamma anniarnernik
annikillisaanerit

Erninivit kingorna sapaatip akunnerini arlalinni utsuinni aam-
ma utsuit itillu akornanni ogimaatsumik aamma anniarnermik
malugisaqarsinnaavutit. Timip kilerneq mamitinniarlugu ilu-
ngersorluni sulivoq, tamatumalu ikip pullannera ungilanneralu
nassataraa. Kimillannerit utsuit paavisa ameraasaanni aamma
utsuit itillu akornanni takkuttut, sapaatip akunnerata missaa
maminniarsarissapput. Ernininni giorneqarsimaguit (episio-
tomi) maminniarnera sapaatit akunnerisa marluk - pingasut
ingerlaneranni pissaaq. Qupinerit erluup nukiinut attuumassu-
teqartut qaammatip ataatsip missaani maminniarsarissapput.
Anniarnerit aammalu pullanneq annikillisarniarlugu nimit
nillertut atorsinnaavatit. Nalequtaq sermilik nalequttap ma-
sattup qerititsivimmut ikineratigut piuminartumik sanane-
qarsinnaavoq. Ullormut arlaleriarlutit nalequtaq sermilik
atorsinnaavat - alersimik imaluunniit tiitorfiup allarutaanik
poorsinnaavat, taava ameq "uussanngilaa”.

Aamma nakorsaq imaluunniit juumooq isumagatigiissute-
qarfigalugu nipaallisaatitorsinnaavutit. Sapaatip akunnerata
ataatsip qaangiunnerani suli annernaannarpata, mersorne-
qarnerit takuneqarniassammat juumoorisat attaveqarfigisin-
naavat.

Ernillutit, erluup nukii kittorarsimappata, sungiusaatit nap-
parsimaviup atoqqusai atussavatit.

Ilisimasaqarnerorusuppit?
Nittartakkami uani qallunaatuujusumi qupinerit pillugit anner-
tunerusumik atuarsinnaavutit: www.gynzone.dk.

Nittartagaq Arhus Universitetshospital Skejby-mi juumuut
aamma ernisitsinermi nakorsat misilittagaqarluartunik aam-
malu Hvidovre Hospitalimi tagiartuisartumiit suliarineqarsi-
mavoq.



Opheling og smertelindring efter fgdslen
Du kan fgle tyngde og gmhed omkring skeden og
mellemkgdet i nogle uger efter fadslen.

Kroppen arbejder intenst pd at hele sdret, og det
medfgrer blandt andet haevelse og klge i arret.

Rifter i kgnsleberne og ved mellemkgdet tager
ca. en uge om at hele. Hvis du har faet et fadselsklip
(episiotomi), tager ophelingen ca. to til tre uger.
Bristninger som involverer ringmusklen omkring
endetarmen tager ca. en maned om at hele.

Du md gerne bruge kolde omslag til at lindre
smerter og for at dempe heevelsen. Is-bind laves
nemt ved at et vadt hygiejnebind laegges i fryseren.
Du kan bruge is-bind flere gange om dagen - laeg
en sok eller et viskestykke omkring bindet, s "braen-
der” det ikke huden.

Du kan ogsd tage smertestillende medicin efter
samrad med din lzege eller jordemoder.

Hvis du fortsat har smerter i omradet ved synin-
gen efter en uge, bar du kontakte din jordemoder
og fa set pd syningen.

Hvis du ved fodslen fik en bristning ved ring-
musklen, skal du falge hospitalets anvisninger om
genoptraening.

Vil du vide mere?

P4 denne dansksprogede hjemmeside kan du lzese

mere om bristninger: www.gynzone.dk.
Hjemmesiden er lavet af erfarne jordemgdre og

fodselslaeger fra Arhus Universitetshospital Skejby

og en fysioterapeut fra Hvidovre Hospital.

Faderskabsregistrering

Ved lov nr. 197 af den 16. juni 1962 for Grgnland om
bgrns retstilling er enhver, der som laege eller jorde-
moder har gjort tjeneste ved fgdslen af barn udenfor
a@gteskab, forpligtet til snarest at indgive en anmel-
delse om fadslen til politiet. Har ingen bistdet ved
fadslen, pahviler det moderen at anmelde fadslen.

Faderskabssag:
Tloven er det omtalt at barnemoderen skal rejse fa-
derskabssag straks efter fadslen. Det fremgar ogsa,
at barnemoderen er berettiget til at rejse sagen al-
lerede under svangerskabet.

Der er to muligheder for at opstarte faderskabs-
sag

Forste mulighed: Du kan udfylde "indberetning
afbarn udenfor @gteskab” inden barnets fgdsel og
aflevere det hos politiet. Kopi af ddbsattest for dig
og evt. den udlagte barnefader skal medbringes.

Hvis I bor sammen, sd tag den udlagte barnefader
med, sdledes at sagen kan behandles med det samme.

Anden mulighed: Du kan udfylde "Indberetning
om fgdsel af barn udenfor xgteskab” og aflevere
den hos jordemoderen. Kopi af ddbsattest for dig
og evt. den udlagte barnefader skal vedlaegges.

Ndr barnet er fgdt, sender jordemoderen blan-
ketten til politiet sammen med ddbsattesterne, og
forst der kan politiet starte faderskabssagen.



Ataataasup nalunaarsorneqarnera

Kalaallit Nunaanni meeqqat inatsisitigut illersorneqarnissaat
pillugu inatsimmi nr. 197-imi 16. Juni 1962-imeersoq malillugu
meeqqap aappariinnerup avataani inunngortup inunngorne-
rani sulisuusut nakorsatut imaluunniit juumuutut, erninerup
piaarnerpaamik politiinut nalunaarutiginissaanut pisussaa-
titaapput. Erninermi ikiuuttoqarsimanngippat, anaanaasup
inunngortoqarnerata nalunaarutiginissaa pisussaaffigaa.

Alaatassarsiuussineq:

Inatsimmi anaanaasup erninerup kingorna piaartumik ataa-
tassarsiuussinissaq ingerlatissagaa oqaatigineqarpoq. Tassani
aamma meeqqap arnaata naartunerup ingerlanerani sulias-
sangortitsisinnaanera eqqaaneqarpoq.

Ataatassarsiuussinissap aallartinnissaanut periarfissat mar-
luupput.

Periarfissaq siulleq: Immersugassaq "Meeqqamik aapariin-
nerup avataani inunngortumik nalunaaruteqarneq” meeqqap
inunngunnginnerani immersorlugu, politiinullu tunniullugu.
Illit nammineq aamma immaqa ataataasup kuisinnermut alla-
gartaat nassarneqassapput.

Najugaqatigiissimagussi suliassaq ingerlaannaq suliarine-
qarsinnaaniassammat ataataasutut toqgarneqarsimasoq ila-
gineqarsinnaavoq.

Periarfissat aappaat: "Meeqqamik aapariinnerup avataani
inunngortumik nalunaaruteqarneq” immersoriarlugu juu-
muumut tunniullugu. Illit aamma immagqa ataataasup kuisin-
nermut allagartassi assilineri ilanngunneqassapput.

Meeraq inunngoreerpat juumuup immersugaq aamma kui-
sinnermut allagartat politiinut nassiutissavai, aatsaallu tassani
ataatassarsiuussineq politiini aallartinneqarsinnaavoq.



De fleste steder kan du blive op til 5 dage efter
fadslen eller efter behov. Men du kan ogsa ga hjem
efter nogle timer, hvis du og barnet har det godt.

Mor

Som mor er du pa en gang steerk, fortumlet og me-
get falsom. Det ggr ondt bdde i underliv og bryster,
og folelserne svinger pa en ofte ukendt méde. Det
er normalt og i orden at reagere pd den overval-
dende nye situation.

Neerheden mellem dig og dit nyfgdte barn er den
bedste made, hvorpd I kan fa en god start, ogsd pd
amningen, for jo teettere du har dit barn pa dig, jo
hurtigere lgber maelken til.

Lyt til dig selv og stol p din evne til netop at klare
dit barns behov. Det du ggr, er rigtigt for dig, og du
gor det bedst muligt.

Benyt dig af, at du har personale omkring dig, du
kan spgrge. Bed dem om rad, vejledning og hjelp,
hvis der er noget, bide omkring dig selv og dit barn,
du er i tvivl om.

Mor og far

I kan have jeres barn hos jer hele tiden, og det fore-
traekker langt de fleste. Hvis I alle 3 er der, er det
en enestdende mulighed for at leere hinanden at
kende, inden I skal hjem og klare det hele selv. Da
der er andre indlagte og maske en anden rytme pad

Pisiniarfissorneq
Pd indkob

afdelingen, kan der veere en del uro. Det er nogle
sarlige dage, I vil huske resten af jeres liv.

Hvis I oplever, at I er kommet for tidligt hjem,
kan I nogle steder ringe til fgdestedet og sparge om
det, Teri tvivl om.

Andre steder henvises I til at kontakte sundheds-
plejersken, jordemoderen eller leegen.

Far

Far kan alt undtagen at amme. Han kan ligge med
barnet pd sit bryst, han kan deltage, og han kan
aflaste.

Miske er det ham, der skal give barnet sit forste
bad eller skifte ble, si han har nogle opgaver, som
bliver hans. Det er vigtigt for kontakten med det
spaede barn at deltage fra starten. Ofte nyder den
traette mor at fa lov til at hvile sig, mens far tager
sig af barnet. Far kan ogsa tage barnet og std eller
gd rundt med det, ndr det er uroligt.

Besggstid

Nogle barselsafdelinger har faste besggstider. For
mange besggende kan ggre det sveert at fa den ro
og rytme, [ ofte har behov for. Aftal evt. p forhdnd
med familie og venner, hvor meget besgg I gnsker.
Eller bed personalet om hjelp til at fa den ro, [ har
behov for, hvis jeres eller andre besggende bliver
for lenge!




laqutariit nutaat

Erniffiusartuni amerlanerni ernereerninni ullut tallimat ima-
luunniit pisariaqartitsinerit naapertorlugu uninngasinnaavutit,
kisianni aamma meerarlu ajunngikkussi nal. ak. arlallit qaa-
ngiunneranni angerlarsinnaavusi.

Anaana

Anaanatut ataatsikkut nukituvutit, paatsiveeruteqqavutit ma-
lussarissorujussuullutillu. Akussatit aamma iviangitit anner-
narput aammalu misigissutsit ilisimanngisannik nikerarput.
Tamakku nalinginnaasuupput aammalu pisumut angisuumut
nutaajusumut taamatut gisuariarneq ajunngilaq.

Illit meeqqavillu inoorlaap akunnissinni qanilaarnikkut pit-
saasumik aallartissinnaavusi, aammalumi milutsitsinermi, tas-
sa meeraq qaninnerugukku immoqalernerit sukkanerussaaq.

Imminut naalaarit qitornavillu pisariagartitaasa naammas-
sinissaanut piginnaasuseqarnerit tatigiuk. Illit ilivutsitit ilinnut
ajunngitsuupput aammalu sapinngisannik pitsaanerpaamik
iliorputit.

Avatangiisinik  sulisunik aperisinnaasannik pegarnera
atorluaruk. Ilinnut namminermut gitornannullu arlaannik
pisoqarpat siunnersorneqarnissannik ilitsersorneqarnissannik
ikiorneqarnissannillu qinnuigikkit.

Anaana ataaatalu

Meerarsi piffissaq tamaat ilagisinnaavarsi, tamannalu amerla-
nerit piumanerusarpaat. Pingasuullusi najoqatigiikkussi anger-
lalinnginnissinni suullu tamaasa nammineq suliarilinnginne-
rini, imminut ilisareqatigiinnissamut periarfissaq pitsassuuvoq.
Allanik uninngasoqarmat aammalu immaqa ullup unnuallu
ingerlasarnera immikkoortumi allaanerummat eqqissinan-
ngissinnaavoq.

Ullut tassaapput immikkoorluinnartut, inuunissi sinnerani
€(qaamasassasi.

Angerlajaarpallaarsimallusi misigigussiuk nalornissuteqar-
lusilu piffiit ilaanni ernifflusimasumut aperiniarlusi sianersin-
naavusi.

Piffinni allani najukkami peqqissaasumut, juumuumut ima-
luunniit nakorsamut innersuussisogartarpoq.

Ataata

Ataatap suut tamaasa sapinngilai, milutsitsineq kisiat pinnagu.
Meeraq sakissami qaaniitillugu nalasinnaavoq, peqataasinnaa-
voq aamma ogilisaassisinnaavoq.

Immaqa taannaavoq meeqqap siullerpaamik uffarnerani
uffaasoq imaluunniit nangiliisoq; aallaqqaataaniit naalungiar-
summut tunngatillugu peqataaneq attaveqarnissamut anner-
tuumik pingaaruteqarpoq. Amerlasuutigut ataatap paarsinera-
ni anaanap qasulluni nalaasaarsinnaanini iluarusuutigisarpaa.
Ataatap meeraq eqqissiviippat tigusinnaavaa, tigummiarlugu
imaluunniit saqisaarullugu.

Ilaqutariit nutaat

Pulaarfiit

Ernisunut immikkoortortaqarfiit ilaat aalajangersimasumik
pulaartoqarnissaanut piffissaliisarput. Pulaartut amerlavallaat
ilissi piffissaq eqqissisimaarnissamut aamma sungiussinissa-
mut pisariaqartitarsi ajornakusoortilersinnaavaat; immagqa
ganoq annertutigisumik pulaartoqarnissassinnik  kissaate-
qarnersi pillugu ilaquttasi ikinngutisilu siumoorlugu isuma-
qatigiissuteqarfigisinnaavasi. Aamma ilissi imaluunniit allat
pulaartui sivisuallaamik pulaarpata eqqissisimaarnissamut
pisariaqartitarsi piniarlugu sulisunut ikioqqusinnaavusi!

Nammineq allattukkat

/Egne noter
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Anning 0g mad

Modermelk er bedst

Modermzlk er den bedste ernering for det spade
barn. Det anbefales, at barnet udelukkende far sin
mors meelk de fgrste seks maneder og ammes del-
vist indtil 12 médneders alderen eller lengere.

Modermalk indeholder praecis de naeringsstof-
fer i den maengde og det forhold, som dit barn har
brug for. Fedtsyrer og proteiner, som er livsvigtige
for dannelsen af celler, har tillige den opbygning,
der gor det lettest for barnets mave at omsztte
dem. Morens maelk sendrer sig, si den fglger bar-
nets behov.

Modermzlk giver ogsd barnet en naturlig be-
skyttelse i de farste levemaneder mod bgrne- og in-
fektionssygdomme. Undersggelser viser, at moder-
melk pd lang sigt forebygger en raekke kroniske
sygdomme og tilstande. Amning har ogsa fordele
for moren, da den for nogle kan hjelpe med til at
tabe de eventuelt overfladige kilo, der er taget pd
under graviditeten, ligegsom amning er med til at
beskytte mod bl.a. brystkreft.

Modermzlk er billig, den er lige ved hinden og i
den rette temperatur.

Forberedelse til amning

Den fysiske forberedelse til amning klarer kroppen
selv. Men det kan vaere en god idé allerede i gravi-
diteten at snakke om jeres familiers traditioner for
amning og om jeres forventninger til livet med et
spaedbarn.

Det vigtigste er, at du har
tillid til, at du kan producere
den mangde malk, dit barn
har brug for, og at du har
lyst til at amme

Dit barns far kan vaere den bedste stgtte for dig, ndr
han tror p4, at du kan amme.

Hvis du tidligere har haft problemer med at
amme, sd prov at finde ud af, hvorfor det gik, som
det gjorde. Sd kan du mdske forhindre, at historien
gentager sig.

Laes om amning og tal med din jordemoder, per-
sonalet pd sygehuset og din sundhedsplejerske om,
hvad der skal til for, at amningen kan lykkes.

Det kan ogsd veere en god idé, at du og din mand/
keereste allerede i graviditeten snakker om, hvordan
[ vil have barselsbesgg. Hvis du skal veere indlagt pd

Arnaq milutsitsisoq

Kvinde ammer

en barselsafdeling efter fadslen, si meddel allerede
nu familie og venner om besggstid. I far brug for tid
bade til at leere jeres barn at kende og til af fi am-
ningen i gang.

Det kan godt ggre ondt at amme i starten. Bare
det, at barnet sutter sd laenge, kan ggre ondt, ogsd
selvom barnet har rigtigt fat. Tal med din sund-
hedsplejerske om det.

Mad mens du ammer

Spis stort set det samme, som da du var gravid. Veer
opmarksom pd, at du forbraender mere energi,
ndr du ammer, og derfor anbefales det, at du spiser
lidt mere af den normale mad. Spis sundt og vari-
eret og folg de almindelige kostrad. Fa vejledning
af din sundhedsplejerske. Drik sd meget du har lyst
til (vand og maelk - 2 liter), hold igen med kaffe og
te og undgd alkohol helt.

Fornemmer du selv, at noget mad giver uro i dit
barns mave, sd lad veere med at spise det i nogle
uger og se, om det hjzlper. Nr du si spiser den
mad, du havde mistanke til igen, kan du jo i be-
kreeftet, om det var rigtigt eller ej.



Mi(utsitsineq nerisassallu

Anaanap immua pitsaanerpaavoq

Anaanap immua pitsaanerpaatut naalungiarsummut inuus-
sutissaavoq. Qaammatini siullerni arfinilinni taamaallaat
anaanap immuanik pisarnissaa aammalu qaammatit 12 ima-
luunniit suli sivisunerusumik ilaatigut anaanap immuanik
miluttarnissaa innersuussutigineqarpoq.

Anaanap immuata stoffit inuussutissat eqqortumik annertus-
susillit naleqqiussallu meeqqavit pisariaqartitai imarai. Aamma
fedtsyrit proteinillu cellit pilersinneqarnissaannut pinngitsoor-
neqarsinnaanngitsut meeqqaap naavini piuminarnerusumik
uunneqarsinnaanissaanik sananeqaateqarput. Anaanap im-
mua meeqqap pisariaqartitai malillugit allanngortarpoq.

Aamma anaanap immua gaammatini siullerni meeqqap
inuunerani meeqgat nappaataannut aamma nappaatinut
aseruuttoorfiusinnaasunut  pissusissamisuuginnartumik -
lersuutaavoq. Misissuinerit takutippaat anaanap immuata
ungasinnerusoq eqqarsaatigaluggu nappaatit aamma qanoq is-
sutsit qaangerneqarsinnaanngitsut pinaveersaartittarai. Milut-
sitsineq aamma anaanaasumut allanik iluaqutissartaqarpoq,
tassa naartunerup nalaani kiilut ogimaannerulersitsisimasin-
naasut katannissaannut ilaatigut ikiuutaasinnaasarami, soorlu
aamma milutsitsineq ilaatigut ivianginit krefteqalernissamut
illlersuutinut ilaasoq.

Anaanap immua akikitsuuvoq, tigoriaannaalluni aammalu
eqqortumik kissassuseqarluni.

Milutsitsinissamut piareersarneq

Milutsitsinissamut piareersarneq timip nammineq suliarisar-
paa. Kisianni naartunerup ingerlanerani ilaqutariit iluini milut-
sitsisarnermut ileqqut aammalu ilissi naalungiarsuuteqarlusi
inuunermut isumalluarnisi pillugit ilaquttassi ogaloqatiginis-
saat pitsaasuusinnaavog.

Pingaarnerpaaq tassaavoq
illit immummik meeqqavit pisariaqartitaasa
annertussuseqataanik pilersitsisinnaanerpit
tatiginissaa aammalu milutsitsinissamut
piumassuseqarnerit

Qitornavit angutaata aamma illit milutsitsisinnaaninnik uppe-
rinninnera ilinnut pitsaanerpaamik tapersersuutaasinnaavoq.
Siusinnerusukkut milutsitsininni ajornartorsiuteqarsimaguit
s00q taama pisoqarsimanera misilillugu paasiniaruk, immaqa
taamaalillutit pinngitsoortissinnaavat.

Milutsitsineq pillugu atuarit aammalu qanoq ililluni milut-
sitsinerup iluatsinnissaa pillugu juumooq, napparsimavimmi
sulisut peqqissaasorlu oqaloqatigikkit.

Ernereernermi pulaartut pillugit qanoq eqqarsaateqarnerlu-
si naartunerup nalaani uiit/angutaatit peqatigalugu ogalogati-
giissutigereernissaa pitsaasuusinnaavoq. Ernereerninni ernisut
immikkoortortaqarfiani uningasussaaguit, ilaquttasi ikinnguti-

llaqutariit nutaat

silu piffissat pulaarfiusartut pillugit siumut kalerrissigit. Qitor-
nassi ilisariniarnissaa aamma milutsinnissaa ataatsikkoortillu-
git suliarinissaannut piffissamik pisariaqartitsissaasi.
Aallagqaataani milutsitsineq annernarsinnaavoq; meeqqap
iviangivit mulia oqummiulluarsimagaluaraa sivisuumik mil-
luaanera annernarsinnaavoq. Peqqissaasoq oqaloqatigisiuk.

Milutsitsininni nerisassat

Naartuninni nerisartakkavit assinganik nerisaannarit. Milut-
sitsininni inuussutissap timinni uunneqarnera annertune-
rummat eqqumaffigissavat, taamaattumik nalinginnaasumiit
nerisarnerulaarnissat innersuussutigineqarpoq. Peqginnar-
tunik allanngorartunillu nerisarit aammalu nerisagarnermut
innersuussutit nalinginnaasut malikkit, peqqissaasumiit siun-
nersorneqarsinnaavutit. Piumassutsit malillugu imertarit
(imeq aamma immuk - 2 1), kaffi tiilu tunuarsimaarfigikkit
imigassartunngivillutillu. Nerisavit ilaat gitornavit naavinut
sunniuteqartut pasitsaakkukku, sapaatip akunnerini arlalinni
taakku nerissanngilatit, iluaqutaanersorlu maluginiaruk. Pasit-
saassatit nereqqikkukkit ilumoorsimanersoq imaluunniit ilu-
moorsimannginnersoq uppernarsissavat.

Aallartinneq pitsaasoq

Arnat tamangajalluinnarmik immummik sanaartorsinnaap-
put. Kisianni milutsitsineq tassaavoq illit gitornavillu sungiu-
sarlugu ilinniagassarsi.

Tluatsinnissaa upperiuk.

Imminut piffissalerluarit, tassami
eqqissisimanissaq aallussinissarlu
piumasaqaataapput

Sulisut ikiorneqarnissannik siunnersorneqarnissannillu qin-
nuigikkit.

Meeqqap inunngoriitsiarnermini ilinnut ilineqarnissaa,
akornusersorneqarani aminnut attuumanissaa aammalu
eqqissilluni nammineerluni iviangip nassaariniarnissaa pit-
saanerpaavoq. Meeqqat amerlanerpaat ernioreernerminni nal.
ak. arlallit siulliit ingerlaneranni iviangimut aqqut nassaarisar-
paat, allat sineqqaarnissartik atorfissaqartittarpaat. Avatangii-
sitit mattutikkit mobililu qamillugu. Nalunaaquttap akunneri
siulliit takkuteqqinngisaannassapput akornusersorneqaranilu
pitsaasumik aallartinnissamut pingaaruteqarlutik.

Qitornat pissusissamisut akulikitsumik miluppat, immum-
mik sanaartornerit sukkanerusumik aallartissaaq.

Meeraq inuussutissamik ulluni siullerni atugassaminik
naammattumik peqarpoq, imerpalasoq naartuunerminiit nas-
satarisani atorpaa.

Meeraq ilinniitiguk piumalleraangallu ivianginnukartittar-
lugu. Qitornavit sininnerani qasuersaartarit.

Suut ilinnut qitornannullu pitsaanerunersut illit ajunngin-
nerpaamik nassaarisinnaaneri upperiuk.
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En god start
Stort set kan alle kvinder producere malk. Men
amning er noget, du og dit barn skal laere ved at
gve jer.

Tro pd, at det lykkes.

Giv dig tid, for amning kraever
bade ro og koncentration

Bed personalet om hjelp og vejledning,

Det bedste er, at barnet kan komme op til dig lige
efter fadslen, ligge uforstyrret hud mod hud og fi
ro til selv at finde brystet. Mange bgrn finder vej til
brystet i lgbet af de forste timer efter fadslen. Andre
har brug for at sove farst. Luk verden ude og sluk
mobilen. Disse forste timer kommer aldrig igen og
er vigtige for en god, uforstyrret start.

Jo oftere barnet sutter rigtigt, jo hurtigere kom-
mer din maelkeproduktion i gang.

Barnet har neering nok med til de farste dage.
Det bruger af den vaeske, det har med sig fra gra-
viditeten.

Hav barnet hos dig og lad det komme til brystet,
sa tit det viser lyst. Hvil dig, ndr dit barn sover. Stol
pé, at du er den, der bedst kan finde ud af, hvad der
er godt for dig og dit barn.

Hvordan lzegges barnet til brystet?

Barnet vil vise, ndr det gerne vil il brystet. Det gor
suttebevaegelser, savler, putter fingre i munden el-
ler sgger med munden og gaber op.

Sgge- og sutterefleksen er medfadt og udnyttes
bedst, ndr barnet ligger teet ved brystet, som berg-
rer dets kind. Barnet vil sd sgge, gabe op og gribe
med dben mund omkring hele brystvorten og
en del af det brune omrade. Placér barnet, sa din
brystvorte peger mod barnets nase, og barnets
mave vender mod din mave. Stgt barnets krop og
traek det tet ind til din mave, sa barnets naese er fri.
Hovedet skal vaere let bagoverbgijet, si du kan fore-
stille dig, at barnet let kan "drikke” af brystet. Brug
eventuelt den frie hdnd til at stgtte under brystet.
Undga "saksegreb” - det forhindrer barnet i at fa
rigtigt fat om vorten.

Ammestillinger
Lig eller sid, sd du slapper godt af og kan holde bar-
net teet ind til dig - uanset hvor leenge amningen
varer.

Prgv dig frem med forskellige stillinger. Sgrg for
god stgtte for ryg og arme, s du ikke far spaendin-
ger i skuldrene. Sid hver gang i en god stol med

ryg- og armlen og maske en fodskammel. Hvis
du ammer liggende, har du maske brug for puder
i forskellige stgrrelser. Har du tendens til meelke-
knuder, kan det vere en god idé at skifte mellem
forskellige ammestillinger. Barnet tgmmer brystet
bedst pd den side af brystet, hvor barnets hage er.

Ramaelk

Rameelken er klar i brystet fra fodslen. Ogsa hvis
dit barn er fadt for tidligt. Den daekker det nyfadte
barns behov fuldt ud, forudsat at barnet har uhin-
dret adgang til brystet. Rimaelken er rig pa anti-
stoffer, der beskytter barnet mod infektioner. Des-
uden medvirker den til at fi barnets tarmfunktion
i gang. Ramelken @ndrer ikke sammensztning i
lgbet af et maltid. Tilbyd derfor begge bryster ved
hver amning. Skift side, nir barnet selv slipper
brystet.

Nar malken lgber til

Mzlken lgber til mellem 24 og 72 timer efter
fadslen. Jo mere barnet har faet lov til at sutte, jo
hurtigere kommer mzlken. Nu skal barnets tarm-
system til at fordgje melk, og det kan for nogle
bgrn give lidt uro i maven. Lad barnet vaere teet hos
dig. Hvis du bliver treet, sd lad far tage over eller bed
personalet om hjzlp.

Mange kvinder fir i denne overgangsperiode
hdrde, spandte bryster. Det hjzlper at lade barnet
sutte ofte. Er det sveert for barnet at fa fat om bryst-
vorten, kan du malke lidt mzalk ud med handen,
for at gare brystet blgdere. Det er ogsd godt med et
varmt brusebad og varme omslag om brystet. Eller
prov at skifte ammestilling,

Enkelte kvinder fr let feber i forbindelse med
brystspaendingen. Lad barnet sutte hyppigt og tag
eventuelt en smertestillende tablet . Tal med perso-
nalet om det.

Nedlgbsrefleks
Nir barnet sutter pa dit bryst, sendes besked til
hjernen om at udskille to hormoner:

Det ene (prolaktin) er maelkedannende. Jo mere
barnet sutter, jo mere prolaktin udskilles, dvs. jo
mere meelk dannes. En time efter et brystmaltid er
der gendannet 40% meelk. Efter to timer ca. 75%.
Der dannes altsa mest melk, ndr barnet sutter og
lige efter et maltid.

Det betyder, at der altid er maelk til barnet, og at
jo mere du ammer, jo mere mzlk laver du.

Det andet hormon (oxytocin) sgrger for, at
malken lgber fra melkekirtlerne, gennem meelke-
gangene og ned til brystvorten. Det kaldes nedlgbs-
refleksen. Melk fra brystet kraever bade en aktiv
nedlgbsrefleks og en god sutteteknik.



Meeraq qanoq iviangimut ilineqassava?

Meeqqap iviangimukarusunnini nammineq takutissavaa, mil-
luaasutut issaaq, nuakoorluni, inussani qanerminut mangussa-
vai imaluunniit siggumminik ujaasilluni aatsarlunilu.

Ujarlernissamut aamma milunnissamut gisuariaat inunnguut-
simik pigisaavoq, meeqqallu uluaa iviangimut qanitsillugu
innangatinneratigut pitsaanerpaamik atorluarnegassalluni.
Meeraq ujaasissaaq, aatsarluni siggunilu ammasut atorlugit
mulik tamaat oqummiutissavaa, muliillu avataani kajortup
ilaa ilanngullugu oqummissallugu. Mulit meeqqap tungaanut
tikkuartillugu meeqqallu naavi illit naannut saatillugit meeraq
inissiguk. Meeqqap timaa najummiuk naavillu tungaannut
qanitsillugu inissillugu, qingaa assersimatinnagu. Assat atun-
ngisat atorlugu iviangit ataatigut najummisinnaavat. "qiorsisu-
tullusooq tigummineq” pinaveersaaruk - meeqqap mulinnik
eqqortumik oqummiussinissaa ajornakusoortippaa.

Stotte af brystet _

Tvangip eqqortumik najumminissaa/Korrekt stotte af brystet

llaqumriit nutaat

Milutsitsinermi inissisimanerit

Qasukkarluarniassagavit meerarlu ilinnut qanitsillugu tigum-
miniassagakku nallakarit imaluunniit ingigit - milutsitsineq
ganorluunniit sivisutigissagaluarpat.

Inissisimanerit assingiinngitsut akornanni misiligaagit.
Tununni sukattuunnginniassagavit qitivit talivillu pitsaasumik
inissinnissaat isumagiuk. Pinerit tamaasa issiavimmi pitsaasu-
mi iigarfilimmi ornaviffilimmilu (armlaen) immagalu aamma
tummarfilerlutit. Innangallutit milutsitsiguit immagqa akisaa-
sanik assigiinngitsunik angissusilinnik atorfissaqartitsissaatit.
llinni immuk manngerterussinnaasarpat, milutsitsinermi
inissisimasinnaanerit  allanngortittarnissaa  pitsaasuussaaq.
Meeqqap iviangip tallumi inissisiamaffigisaata nalaa pitsaane-
rusumik imaartarpaa.

"Qiorsisutullusooq tigummiarneq”
kukkusoq,/ Forkert "saksegreb”

ECZT N I

Milluaariaaseq eqqortogq:

Qarloq alleq silammut anillangas-
saaq, gingaa assersimassanngilaq
iviangillu muliata avataani kajorioq
matusimassaaq, meeqqap tallua
iiangimut naqigussimassaaq.

Korrekt sutteteknik:

Underlceben er kreenget ud, ncesen
er fri, og det brune omrdde under
brystvorlen er deekket, barnets hage
presser ind i brystet

Milluaariaaseq eqqortog:
Muleq meeqqap qaniani ilorpasill-

uariumi inissisimavoq, oqaa siuarsi-

mavoq muliillu ataani tagiulluni.

Korrekt sutteteknik:

Brystvorten ligger langt tilbage i
munden, tungen er fremme og smy-
ger sig om vortens underside

Milluaariaaseq kukkusoq:
Meeqqap qania ammarluarsi-
manngilaq, sigguminik mulik
"pussusimavaa’, muliillu avataata
ataani kajortoq ersippoq. Meeqqap
lallua iviangimut attuumanngilaq.

Forkert sutteteknik:

Barnets mund er tkke pd vid gab,
leeberne kniber” om brystvorten, og
det brune omrdde under brystvorten

ersynligt. Barnels hage er fvi af brystet
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Nedlgbsrefleksen virker efter, at barnet har suttet
et par minutter.

Nedlgbsrefleksen kan forsinkes, hvis du er an-
speendt eller nervgs. Derfor er det vigtigt, at du
stoler pd dig selv og har tillid til, at du kan amme.
Du meerker refleksen som en prikkende, stikkende
fornemmelse i brystet, og meelken kan dryppe eller
std ud i straler. Nogle kvinder maerker kun svagt el-
ler slet ikke nedlgbsrefleksen. Andre maerker den, si
snart barnet graeder.

Efterveer

[ dagene efter fodslen fremkalder hormonet oxyto-
cin sammentrakninger af livmoderen. Det kaldes
efterveer, og de kommer iser i forbindelse med
amningen. P4 den made opnds, at livmoderen bli-
ver mindre, og blgdningen efter fadslen mindskes.
Efterveer er specielt kraftige hos flergangsfadende.
Det kan nogle gange vere ngdvendigt at tage mild
smertestillende medicin.

Hvor tit skal du amme?

Hvor leenge og hvor ofte dit barn skal sutte, vil [
sammen finde ud af, efterhdnden som du laerer
dit barn at kende. Lad barnet selv styre maltidets
leengde ved at give det ro til at blive faerdig ved det
forste bryst, for det andet tilbydes. Pauser er en del
af maltidet.

Det er vigtigt at veere opmaerksom pd, at en darlig
sutteteknik, hvor barnet ikke svgber godt om bry-
stet, kan medfere ungdvendigt langvarige maltider
- dvs. regelmaessigt mere end 30 minutter ved det
enkelte bryst.

Mange nyfadte vil gerne ammes op til 10-12
gange i dggnet, og de nedsatter selv antallet af
maltider i lgbet af den forste méned.

Henover dggnet kan det variere, hvor leenge der
er imellem amningerne. [ reglen er der pauser mel-
lem amningerne i lgbet af formiddagen og de tidlige
eftermiddagstimer. Mange bgrn vil ammes nzesten
uafbrudt sidst pa eftermiddagen og i aftentimerne.
Brystmelk er let fordgjeligt. Derfor er det almin-
deligt, at brystbgrn spiser hyppigere end bgrn, der
far flaske.

Sommer

Hvis barnet i sommervarmen har brug for ekstra
vaeske, vil det be’ om at komme til brystet og fa daek-
ket sit vaeskebehov der.

Natamning og sove i samme seng
At amme om natten er en naturlig del af at amme,
og det er med til at holde amningen i gang.

Der er forskellige holdninger til, hvor barnet
skal sove om natten. I kan bedst selv fornemme,
hvad der passer hos jer. Blandt raske forzldre og
sunde spaedbgrn er der ikke risiko for at klemme
barnet og laegge sig pa det. Det vaesentligste er, at I
far sovet sd godt som muligt alle sammen.

Men hvis den voksne er syg, medicin- eller spiri-
tuspdvirket, kraftig overveegtig, eller hvis barnet er
immobiliseret, f.eks. i skinne, kan det ikke anbefa-
les at sove med barnet. Der er en gget risiko for vug-
gedgd ved samsovning, nar foraldrene er rygere.

Ligeledes frarddes det at sove med barnet i vand-
seng, pd sofa eller pa sovesofa. Nar man sover med
barnet, skal det ligge pa ryggen. Det anbefales, at so-
veunderlaget er fast. I skal veere opmarksomme pd,
at barnet har et sikkert omrdde at sove pd, hvor det
ikke kan f4 noget hen over hovedet, som f.eks. jeres
dyne, pude, taeppe eller lignende eller er i risiko for
at falde ned eller komme i klemme.

[ skal ogsd veere opmeerksomme pa, at barnet
ikke far det for varmt. Lad det derfor have sin egen
dyne pa.




Immoqqik

Immoqgik erninermiit iviangimi piareersimasarpoq, aamma
qitornat siusinaarluni inunngorsimappat. Meeraq akornu-
teqarani iviangimukarsinnaappat inoorlaap pisariaqartitai
tamarluinnaasa matussusissavai. Immoqgik stoffinik akiuus-
sutissanik, meeqqap aseruuttoorsinnaaneranut illersuisunik
annertuumik akogarpoq. Saniatigullu aamma meeqqap inalu-
gaasa aallartinnissaannut peqataalluni. Immoqgqiup katiterne-
qarnera nerinerup ataatsip ingerlanerani allannguuteqarneq
ajorpoq, taamaattumik milutsitsinerit tamaasa iviangitit ta-
maasa neqeroorutigisakkit. Meeqqap nammineerluni iviangeq
iperarpagu illuanut ilissavat.

Immuk kuuleraangat

Immuk ernereernerup kingorna nal.ak. 24-72 iluisa ingerla-
neranni kuulertarpoq. Meeraq milutsinneqarsimappat immuk
sukkanerusumik takkutissaaq. Maanna meeqqap inalugaasa
immuk uulissavaat, meeqqallu ilaat naarlulaarsinnaasarput.
Meeraq qanitsillugu ilinniitiguk. Qasussaguit angutaanut tun-
niussinnaavat imaluunniit sulisut ikiuinissaannik qinnuiga-
lugit. Arnat amerlasuut iviangii piffissami ikaarsaarfiusumi
manngertillutillu  sukattarput, meeqqap milutsillattaarnera
iluaqutaasarpoq. Meeqqap muleq tamaat oqummiukkumi-
naatsippagu, iviangeq aqilisarniarlugu assannik immuiaalaar-
sinnaavutit. Kissartumik kuutsitsiffigaluni uffarneq aamma
kissartumik iviangit nimernerat aamma iluaqutaasarpoq,
imaluunniit milutsitsininni inissisimanerit misilillugu allan-
ngortiguk.

Iviangit sukassimanerat peqqutigalugu arnat ataasiakkaat
kissarululeqqajaasarput. Meeraq akulikitsumik milluaatittaruk
immagqalu aamma nipaallisaammik iisillutit, sulisut oqaloqati-
gikkit.

Immuup kuulernissaanut qisuariaat
Meeqqap iviangit milluaraangagu, hormonit marluk avissaar-
tinneqarnissaat qaratsamut nalunaarutigineqartarpoq:

Aappaa (prolaktin) immummik sanaartortuuvoq. Mee-
qqap milluaanera naapertorlugu prolaktin annertunerusumik
avissaartinneqartarpoq, imaappoq immuk annertunerusoq
sanaartorneqassaaq. Milutsitsereernerup kingorna nalunaa-
quttap akunnerata ataatsip qaangiunneranik immuk 40%-imik
annertussuseqartoq sanaartorneqaqqereersimassaaq. Nalu-
naaquttap akunnerisa marluk qaangiunneranni 75%. Tassa
meeqqap milluaanerani aaamalu kinguninnguatigut immuk
anginerusoq sanaartorneqartarpog.

Tamanna tamatigut meeqqap immuttugassaqarneranik isu-
maqarpoq aammalu milutsitsinerit annertuujutikkukku, suli
immummik anginerusumik sanaartussaatit.

Hormonip aappaata (oxytocin) immuup qinersiniit aqqu-
taannut mulimmullu  kuunnissaa isumagisarpaat. Taanna
immuup kuulernissaanut qisuariaammik taaneqartarpoq.
Immuup ivianginiittup immuup kuulernissaanut qisuariaatip
sulinera aammalu milluaariaaseq pitsaasoq pisariaqartippai.

llaqutariit nutaat

Immuup kuulernissaanut maluginiut meeqqap minuttini
arlalinni milluaareernerani sulilertarpoq.

Pissangaguit imaluunniit annilaangaguit immuup kuuler-
nissaanut gisuariaat kinguartinneqarsinnaavoq. Illit imminut
tatiginissat aammalu milutsitsisinnaanivit upperinissaa pisa-
riaqarpoq.

Qisuariaat ivianginni toortaarineeqqatut kapinaarartutut
malugissavat, immuk kusilissaaq imaluunniit tissalulerluni.
Arnat ilaasa immuup kuulernissaanut qisuariaat annikitsuin-
narmik malugisarpaat imaluunniit maluginngilluinnartarlugu,
allat meeraq qiagaangat malugisarpaat.

Ernereernermi nallisitsinerit

Ernereernerup kingorna ulluni tulliuttuni hormoni oxytocin
illissamik eqikkartitsisarpoq, taakku ernereernermi nalli-
sitsinernik taaneqartarput. Pingaartumik milutsitsinermut
atatillugu takkuttarput. Taamaalilluni illiag minnerulersinne-
qassaaq ernereernerullu kingornatigut aaqarneq annikillisin-
neqassalluni. Ernereernermi nallitsitsinerit siullermeerlutik
meerartaartuni sakkkortunerusarput. llaanni nipaallisaatinik
iisartagartornissaq pisariaqarsinnaavoq.

Qanoq akulikitsigisumik milutsitsisassavit?

Piffissap ingerlanerani qitornavit ilisarileriartornerani ganoq
sivisutigisumik qanorlu akulikitsigisumik miluttarnissaa mar-
luullusi nassaarissavarsi. Nerinerup sivisussusia meeqqamut
aqutsiguk. Iviangip aappaa negeroorutigilertinnagu meeqqap
iviangimi siullermi milunnermi naammassinissaata tungaanut
qasuersaartiguk. Unitsiartarnerit nerinermut ilaapput.

Miloriaatsip pitsaanngitsup, meeqap iviangimik oqummius-
silluannginnerata pisariaqanngitsumik nerinerit sivisuallaar-
sinnaanera nassatarisaraa eqqumaffigissallugu pisariagarpoq
- tassa akuttoqatigiimmik iviangimi ataatsimi minuttit 30-t
sinnerlugit.

Inoorlaat ullup unnuallu ingerlanerani 10-12-erialutik mi-
lukkumasarput, gaammatilli siuliup ingerlanerani nammineer-
lutik ikilisittarpaat.

Ullup unnuallu ingerlanerani milutsitsisarnerit akuttussusii
assigiinngissinnaapput. Ullaap tungaani ualeqqaarneranilu
miluttarnerit akornanni unitsiarnerusoqakkajuppoq. Meeqqat
amerlasuut ualikkut kingusissukkut unnukkullu ataannaanga-
jattumik milukkumasarput.

Anaanap immua arrortikkuminartuuvoq, taamaattumik
meeqqat miluttut miluffittortunut naleqqiultutik akulikinneru-
sumik nerisarnerat nalinginnaasuuvoq.

Aasaq

Meeraq aasakkut kiannerani annertunerusumik imernissa-
minik pisariaqartitsiguni imerusunnini qaangerniarlugu mi-
lukkumassaaq.
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Tegn pét at barnet trives

* spiser mindst 6 gange i dggnet

* er livligt og interesseret i at sutte

* kommer med tydelige synkelyde

e veltilpas uden at vere slgv

* tager fint pd i vagt

* har vde bleer med lys urin 6-8 gange i
dognet (fra 5.-6.dag)

* gul og grynet affgring (fra 4. dag)

« normal hudfarve, ikke gra eller bleg

Myter om awming

Der er opstdet en del myter om amning,
som let kan f4 en heemmende virkning pa et
amme forlgb. Myter som:

* Revner i brystvorten eller brystbetaendelse
kan veere farligt for barnet, og derfor skal
man holde op med at amme

 Melken kan ga op i hjernen, s du fir
hovedpine eller bliver deprimeret

Disse myter har ikke hold i virkeligheden.

Vandladning og afféring

Barnet har normalt den forste vandladning inden-
for de farste 24 timer efter fgdslen, og har 2-6 vand-
ladninger dagligt de falgende par dage.

Som mdl for at barnet far nok at spise, bruges,
at barnet herefter skal have mindst 6-8 vade bleer
dagligt, hvoraf mindst én skal vare helt gennem-
blgdt/meget tung,

Urinen er klar og lugtfri, hvis barnet far nok at
spise.

Den forste affgring, meconium, kommer ogsd
indenfor de forste 24 timer efter fodslen. Den er
sort og klistret.

Efter 2-3 dage skifter affgringen farve til gron-
sort eller grgn-brun og bliver lidt tyndere i konsi-
stens. Fra 4. dag bliver affgringen gul og grynet,
med en lidt syrlig lugt. At affgringen er tynd er
normalt, og har ikke noget at ggre med, hvad mor
har spist.

Et barn fadt til tiden, som stadig har meconium
affgring pd 4-5. dag, fir sandsynligvis for lidt
mealk.

Meeqqamik miluffittortumik pitsaasumik attaveqaqaterneq
God kontakt med barnet der far flaske

Ofte har det nyfgdte barn affgring i forbindelse
med maltiderne. Den fgrste maned kan det have
1-8 affgringer i lgbet af en dag, men nogle bgrn
har det sjaldnere .

Nér barnet er omkring 2-3 mdneder, har det
sjeldnere affgring, og farven og lugten endrer sig.

Fir barnet modermelkserstatning, er affgrin-
gen lysebrun og med "voksen” affgringslugt, og
barnet skal normalt helst have affgring hver dag .

Appetit

[ takt med at barnet vokser, og appetitten gges, vil
der skulle dannes mere malk. Oplever du, at bar-
net er uroligt, skal du derfor lade det sutte leengere
og hyppigere, sa mzlkemzengden gges.

Barnet skal normalt spise minimum 6 gange i
dognet ved udgangen af den farste leveuge, ellers
kan det blive slgvt og ikke stimulere maelkeproduk-
tionen tilstraekkeligt. Forsgg at vaekke barnet og
tilbyd det brystet oftere, ogsd om natten, sd afstan-
den mellem maltiderne er mindre. 8-12 amninger i
dggnet er helt normalt.

Spiser barnet hyppigere end med 1-2 timers in-
terval mellem hver amning, kan det vaere tegn pa,
at barnet ikke far den fede maelk, eller at barnet
ikke sutter effektivt.

Hvis barnet spiser mindre end 6 gange i dggnet
eller hyppigere end med 1-2 timer mellem hver am-
ning, vil det veere en god idé at spgrge sundhedsple-
jersken, en ammerddgiver eller jeres leege til rads.

Vagten

Nyfadte taber normalt i vaegt i den farste leveuge.
Det skyldes tab af vaeske. Barnet har normalt gen-
vundet fadselsvagten omkring 10. levedggn.



Unnuami milutsitsineq aamma siniffimmi

ataatsimi sininneq

Unnuami milutsitsineq milutsitsinermut nalinginnaasumik
ilaavoq, milutsitsinerullu ingerlaannarnissaanut peqataalluni.
Meeqqap sumi unnuakkut sininnissaa pillugu assigiinngitsu-
nik isumagartogarpog, suna ilissinnut tulluarnerunersoq ilissi
nammineq pitsaanerusumik malugisinnaavarsi. Angajoqqaani
meeqqamilu peqqissumi meeqqap naqinnissaanut imaluunniit
nanernissaanut ulorianartorsiorfeqanngilaq. Pingaarnerpaaq
tassaavoq tamassi ataatsikkoorlusi sapinngisaq naapertorlugu
sinilluarnissarsi.

Inersimasulli aappaa napparsimappat, nakorsaatinit sunner-
neqarsimappat imaluunniit imigassartorsimappat, pualaval-
laarpat imaluunniit meeraq aalasinnaajunnaartinneqarsimap-
pat, assersuutigalugu gerattaqquserneqarsimalluni, meeraq
tutillugu  sininnisssaq innersuussutigineqanngilaq. Angajo-
qqaat pujortartartuugaangata tutilluni sinittarneq meeqqap si-
nilluni toqunissaanut ulorianartorsiorfiusinnaavoq.

Milutsitsineq pillugu ogaluttuat

Milutsitsineq pillugu oqaluttuanik, milutsitsinerup inger-
laneranut kigaallatsitsisinnaasunik arlalinnik peqalersi-
mavoq. Soorlu imaattut:

* Mulinnik sigginnerit imaluunniit iviangikkut aseruut-
toorneq meeqqamut ulorianarsinnaapput, taamaat-
tumik milutsitsineq unitsinneqassaaq

* Immuk qaratsamut pisinnaavoq, illit niaqorlulertillutit
imaluunniit nikallungalertillutit

Oqaluttuat taakku piviusumut attuumassuteqanngillat.

Meeqgap iluarusunneranut siutit

* ullup unnuallu ingerlanerani minnerpaamik 6-eriar-
luni nerisarpoq

uummaarippoq milluaanissaminillu soqutiginnilluni
ersarissumik iiserpallattarpoq

itillinganani inuulluataarpoq

ogimaalliartorluarpoq

ullup unnuallu ingerlanerani 6-8-riarluni quumik
gaamasumik nangii masattarput

anaa sungaarpoq issoqatitaartumik anartarpoq (ullut
sisamaanniit)

amiata qalipaataa nalinginnaavoq, qaserani imaluun-
niit garsunganani

llaqutariit nutaat

Taamatuttaaq meeqqap siniffimmi imermik immikkami
(vandsengimi), nalaasaarfimmi imaluunniit sovesofami sinit-
sinnissaa nangaasaarutigineqarpoq. Meeraq sineqatigigaanni
nerfallarluni innangatinneqassaaq. Sinilluni allequtaata aalian-
gersimasuunissaa innersuussutigineqarpoq. Meeqqap siniffigi-
saata eqqaa eqqanaarnikuusimanissaa eqqumaffigissavarsi, tas-
sani niaquata qaavanut periataarsinnaasumik peqassanngilaq,
soorlu ilissi qipissi, akiseq, tippi assigisaalu imaluunniit nakka-
riataarsinnaasunik imaluunniit nagitsisinnaasunik.

Meeqqap kiagulerpallaannginnissaa eqqumaffigissavarsi,
taamaattumik nammineerluni qipeqartissiuk.

Quisarneq aamma anartarneq

Nalinginnaasumik meeraq inunngoreernermi kingorna nal.ak.
24t ingerlaneranni siullermeerluni quisarpoq, ullunilu tulliut-
tuni 2-6-eriarluni quisarluni.

Meeqqap ullormut 6-8-riarluni masattunik nangeqartarnera,
taakkunannga ataaseq masattoorujussuaq/oqimaatsoq, mee-
qqap naammattumik nerisarneranut uuttuutitut atorneqartar-
poq.

Meeraq naammattumik nerisarsimappat quua ersarissuus-
saaq tipeqaranilu.

Aamma meeqqap anaa siulleq, meconium, ernioreernerani
nal.ak. 24-t ingerlaneranni takkuttarpoq. Taanna gernertuuvoq
nippoqgaartuullunilu.

Ullut marluk-pingasut ingerlaneranni anaata qalipaataa
allanngussaaq, qorsuk-qernertumut imaluunniit qorsuk-ka-
jortumut, imerpalanerulissallunilu. Ullut sisamaanniit anaa
sungaartunngussaaq issoqqatitaarnilik, tipaa seernarpasilaar-
tog. Anaata nalinginnaasumit imerpalanerunera anaanaasup
sumik nerisimaneranut attuumassuteqanngilag.

Meeraq siusinaarnani inunngorsimasoq ullullu sisamassaan-
ni-tallimassaanni suli meconium-imik anartartoq, immummik
annikippallaamik pisarnera ilimanaateqarpoq.

Inoorlaat amerlanertigut nerinernut atatillugu anartarput.
Qaammammi siullermi ullup ingerlanerani 1-8-riarlutik anar-
tarsinnaapput, meeqqat ilaat akuttunerusumik.

Meeraqg marlunnik-pingasunik ~ qaammateqaleraangami
anartarneri akuttutsittarput tipaalu allanngorluni. Meeraq
anaanap immuanut taarsiunneqartartumik milutsinneqartaru-
ni anaa kajortoq qaamasuussaaq tipaalu "inersimasut” anaat-
tut tipegassalluni, aammalu nalinginnaasumik ullut tamaasa
anartariaqassaag.

Nererusussuseq

Meeqqap alliartornera ilutigalugu nererusussusiatalu annertu-
siartorneratigut immummik sanaartorneq annertusitinneqar-
sinnaavoq. Taamaattumik meeqqap eqqissiviinnera malugi-
gukku, sivisunerusumik akulikinnerusumillu milutsittassavat,
taamaalilluni immuk annertusineqassaaq. Meeraq inuunermi-
ni sapaatip akunnerata siulliup naanerani nalinginnaasumik
ullup unnuallu ingerlanerani minnerpaamik arfinileriartuni
nerisassaaq, taamaanngippat itillingalersinnaavoq immummil-
lu sanaartorneq naammattumik uumarissarnagu. Misilillugu
meeraq itersartaruk akulikinnerusumillu iviangitit neqeroo-
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Efter de to farste uger vil den gennemsnitlige vaegt-
ggning veere ca. 140-200 gram om ugen.

De fgrste 2-3 maneder vokser det ammede barn
hurtigt, og det tager mere pa i vaegt end det barn,
der far modermlkserstatning. Veeksthastigheden
aftager sd igen og bliver lidt mindre hos det amme-
de barn. Det barn, der ammes, har altsd en anden
vaekstkurve end det barn, der fir modermalks-
erstatning.

Fed og tynd malk
Malkens sammensztning og mangde andrer
sig undervejs i maltidet. Den tynde melk kommer
farst og slukker tgrsten. Nir barnet sutter videre,
far det gradvist mindre meelk, som til gengeld er
mere fedtrig og neerende, og som maetter barnet.
Det betyder ikke noget, om barnet kun vil sutte
ved 6t bryst ved det enkelte maltid. Det er ogsd
normalt, hvis barnet vil sutte ved begge bryster
ved hvert maltid. Det afggrende er, at barnet fir
den fede melk. Den fede maelk er mere gullig end
den tyndtflydende bllige melk fra starten af am-
memaltidet.

Spandt eller slapt bryst

Det har ingen betydning for maelkeproduktionen,
om dit bryst er speendt eller slapt. Mange tror, at et
slapt bryst er lig med manglende malk. Det behg-
ver det ikke at vaere.

At bevse og gylpe

De forste dage efter fadslen sluger barnet som re-
gel ikke sd meget luft, nar det sutter. Nir melken
lgber til, og barnet fir stgrre maengde mad pd kort
tid, kan det have brug for at bgvse. Nogle bgrn har
brug for at bgvse et par gange i lgbet af et maltid.
Laeg det tilbage til samme bryst, indtil det afviser
at tage dette bryst. Nogle bgrn gylper ogsd, nir de
bavser. Det er oftest et overskud af mealk, barnet
gylper op. Det har ingen betydning, sd leenge bar-
net trives.

At malke ud med handen
Normalt er det ikke ngdvendigt at malke ud. Men
du kan f.eks. fa brug for det:

* hvis dit bryst er sd speendt, at dit barn ikke kan
fa fat om vorten

* hvis dine brystvorter er gmme

« hvis du vil stimulere din maelke-produktion

* hvis du er adskilt fra dit barn

Sadan malker du ud med handen

Vask altid heender inden du malker ud. Hav en ren
skal til at opsamle maelken i. F4 melken til at lgbe
ved at massere brystet blidt mod brystvorterne
med cirkelbevagelser eller med flad hand.

Bliv ikke utdlmodig, hvis der ikke kommer maelk
med det samme. Der kan godt gi flere minutter,
inden maelken kommer.
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Assavit aappaani kullut mulivit eqqaani
kajortup killinganut inissiguk inussatillu
tulliuttut marluk ataanut inissillugit - inussatit
kingulliit marluk tikkorsimatiinnakkit.

Anbring den ene hands tommelfinger over bryst-
vorten i kanten af det brune omrdde og de to neeste
fingre under - og lad de to sidste fingre stritte.

Peqqissaartumik
assak tamaat
ivianginniit sakissavit
tungaanut naqiguk

Pres forsigtigt hele
handen ind i brystet
mod brystkassen.

)
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Tnussatit imminnut pussuttaakkil. Pussukkit -
iperakkit ... pussukkit - iperakkit ... pussukkit ...

Klem fingrene mod hinanden. Klem og slip ...
klem ogslip... klem og ...



Milutsitsineq

Amning

rutigisarlugit - aamma unnuakkut, taamaalillutit nerisarnerit
akornanni akuttussuseq annikillisillugu. Ullup unnuallu inger-
lanerani 8-12-eriarluni milutsitsisarneq nalinginnaalluinnarpoq.
Meeraq nal.ak. ataaseq-marluk akornannit akulikinnerusumik
nerisarpat, immuk orsogarluartup pisannginneranut ersiutaa-
sinnaavoq, imaluunniit meeraq sunniuteqarluartumik milluaa-
sanngitsoq.

Meeraq ullup unnuallu ingerlanerani arfinilinnit ikinnerusu-
mik nerisarpat imaluunniit nal.ak. ataaseq-marluk akornannit
akulikinnerusumik nerisarpat, peqqissaasup, milutsitsinermi
siunnersortip imaluunniit ilissi nakorsarisassi aperinissaa pit-
saasuusinnaavoq.

Oqimaassusia
Inoorlaat inuunerminni sapaatip akunnerani siullermi ogilisar-
nerat nalinginnaavoq. Tamanna timip imerpalasuanik annaa-
saqarnermik peqquteqarpoq. Inunngornermi ogimaassusertik
ullut qulit missaanni qaangiukkaangata angoqqittarpaat.
Sapaatit akunnerisa siulliit marluk qaangiunnerani aggua-
qatigiissillugu sapaatip akunneranut 140-200 gram missaannik
ogimaalisassaaq. Meeraq anaanami immuanik milutsinneqar-
toq meeqqamut anaanap immuanut taarsiunneqartartumik
milutsinneqartumut naleqqiulluni, qgaammatini siullerni mar-
luk-pingasuni sukkanerusumik alliartortarpoq aammalu ogji-
maannerulertarluni. Taava oqimaalliartornerata sukkassusia
annikilleqqissaaq aammalu meeqqani anaanami immuanik
milutsinneqartuni annikinnerulaarluni. Tassa meeraq anaana-
mi immuanik milutsinneqartoq meeqqamut anaanap immua-

llaqutariit nutaat

nut taarsiunneqartartumik milutsinneqartumut naleqqiulluni
alliartornerata isikkua allaanerussaaq.

Immuk orsoqartoq aamma orsukinnerusoq

Nerinerup ingerlanerani immuup katiterneqarnera aamma
annertussusia allanngoriartortarpoq. Immuk orsogannginne-
rusoq siulliulluni takkuttarpoq imerusukkunnaarsitsillunilu,
meerarlu milluaaginnarpat ingerlanerani immuk annikilliartu-
lissaaq, taannali akerlianik orsoqarneruvoq inuussutissartaqar-
nerullunilu aammalu meeqqamik qaarsillatsitsilluni.

Meeqqap nerinermi ataatsimi iviangeq ataasiinnaq miluffi-
gissappagu pingaaruteqanngilaq, kisiannili aamma nerinerit
tamaasa meeqqap iviangit tamaasa milukkumassappagit nalin-
ginnaavoq. Pingaarnerpaaq tassaavoq meeqqap immummik
orsoqarluartumik pinissaa. Immummut orsogannginnerusu-
mut tungujorpasissumut nerinerup aallaqqaataani pisaanut
naleqqiullugu immuk orsogarluartoq sungaarujunneruvoq.

Iviangit sukangasut imaluunniit qasungasut

Iviangivit sukassimasuunerat imaluunniit qasungasuunerat
immummik sanaartorninnut pingaaruteqanngillat. Amerla-
suut isumagartarput iviangit qasungasut immukinnermik peq-
quteqartut - taamaattariaganngilaq.

Nissaanneq aamma sitsoqinneq

Ernereernerup kingornatigut ulluni siullerni meeraq mi-
lukkaangami nalinginnaasumik silaannarmik iisivallaarneq
ajorpoq. Immuk kuuleraangat meerarlu piffissami sivikitsumi
annertunerusumik neriguni nissaannissani pisariaqartissin-
naavaa. Meeqqat ilaat nerinerup ataatsip ingerlanerani arlale-
riarlutik nissaannissartik atorfissaqartissinnaavaat. Piumajun-
naarnissaa tikillugu iviangimut milussimasaanut uterteqqiguk.
Meeqqat ilaat aamma nissaanerminni sitsogittarput, amerla-
nertigut tassaavoq immuk sinneqartoorut; tamanna soqutaan-
ngilaq, meeqqap iluarusunnera ilutigalugu.

Assak atorlugu immuiaaneq
Immuiarnissaq nalinginnaasumik pisariaqartanngilaq, kisian-
nili assersuutigalugu ima atorfissaqartilersinnaavat:

* iviangitit ima sukassimatigippata meeqqap muleq oqum-
miussinnaanagu

* mulitit annernarpata

* immummik sanaartornerit uummarissarusukkuku

* meeqqanniit avissaarsimaguit

Assaat atorlugu ima immuiassaatit

Immuialertinnak assatit asattakkit, skalimik ipeqanngitsumik
immummik katersuivissannik ~piareersimatitsigit. Iviangit
gajassuullugu mulivit tungaanut kaaviaartillugu tagiartoruk
imaluunniit itummat atorlugu. Ingerlaannaq immummik kuut-
toganngippat naammagittaalliussanngilatit, immuup kuuler-
nissaanut minuttit arlallit ingerlasinnaapput.
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At malke ud med brystpumpe
Der findes mange forskellige brystpumper pd mar-
kedet, bade elektriske og manuelle. Der findes ogsd
mindre modeller, du kan kgbe hos firmaer, der la-
ver brystpumper.

Veelg efter, hvad du synes, du har brug for.

Vask altid haender inden du malker ud.

F4 maelken til at lgbe inden du setter brystpum-
pen pd ved at massere brystet blidt mod brystvor-
terne med cirkelbevagelser eller med flad hand.

Opbevaring af udmalket meelk

Modermaelk malkes ud i rene beholdere, som
straks skal afkgles og settes direkte i fryser eller
keleskab - ikke i koleskabsdgren. Frossen og ud-
malket melk ma godt blandes.

Udmalket mzelk kan holde sig:
* 3 dggn i keleskab ved max 5 grader
« op il 6 maneder i fryser ved -18 grader

Optget meelk ma ikke bruges/fryses igen.
Rester af opvarmet malk skal altid kasseres.

Sut

Born har behov for at sutte. Mange forzeldre giver
deres barn en sut. Det er en god idé at vente med
at tilbyde spaedbarnet sut, indtil amningen er vel-
etableret og barnet er oppe pd sin fadselsveegt. Det
vil sige, at barnet uden problemer tager godt fat om
brystet ved hver amning, og at du faler dig tryg ved
amningen og har rigelig meelk til barnet. Det er for-
skelligt, hvorndr I kommer dertil.

Veer opmaerksom pd, at et speedbarn kan sutte sig
tilfreds pd en sut og pa den made gge intervallerne
mellem amningerne. Bade sut og tilskud kan ggre,
at barnet ikke ber’ om brystet ofte nok til at stimu-
lere maelkeproduktionen tilstraekkeligt.

Kog altid sutterne inden brug og brug kun sut-
ter, der er maerket med DVN (Dansk Varefakta
Neevn), s er [ sikre pd, at sutterne lever op til de
sikkerhedsmaessige krav, der stilles.

Amning af tvillinger

Tvillinger er ingen hindring for at amme. Hvis du
er tvillingemor og er motiveret for at amme og har
opbakning og hjelp fra dine omgivelser, behgver
det heller ikke at vaere mere arbejdskraevende end
at give flaske.

Nogle ammer begge bgrn p én gang. Nir begge
bryster tgmmes samtidig, er det med til at gge
maelkemaengden.

Snak med sundhedsplejersken eller en tvillinge-
mor med gode erfaringer med at amme.

Rygning
Det frarides ammende kvinder at ryge, og det fra-
rades, at der ryges i barnets omgivelser.

Nikotinen udskilles i modermaelken. Maelke-
mangden nedsattes, fordi maengden af det meel-
kedannende hormon nedszattes. Mgdre der ryger,
ammer gennemsnitlig deres barn i kortere tid end
mgdre, der ikke ryger.

Ryg aldrig der, hvor barnet er. Lav en "rygepo-
litik” og fortael det, ndr 1 far gaester. Foresl dine
gaester, at I/de gdr udenfor og ryger. Hvis du skal
ryge, er det bedst at ggre det lige efter, at du har
ammet, sd der er mindst mulig nikotin i mzalken i
det nzeste maltid.

Nikotintyggegummii eller plastre anbefales ikke
til ammende, men md dog foretrackkes frem for
rygning.

Hvis du ikke selv kan holde op med at ryge, sd
sporg jordemoder eller sundhedsplejerske om der er
rygestopskurser i din by eller f4 nogle pjecer om det.

Undersggelser viser bl.a. at:

* rygning under graviditeten kan medfgre abort,
for tidlig fadsel, mindre fadselsvaegt og mindre
organer

» risikoen for vuggedad gges med en faktor 2-4
afhaengig af tobaksforbruget hos moren under
graviditeten. Der er gget forekomst af vug-
gedad, bade hvis barnet udsattes for tobaksrgg
efter fgdslen, og hvis kvinden ryger i gravidite-
ten

* etbarn, der udszttes for passiv rygning, har
gget risiko for at udvikle allergiske sygdomme,
for luftvejsinfektioner, mellemgrebeteendelse og
for at fa spaedbarnskolik

Amning, alkohol, rusmidler og medicin

Hvis du ammer efter at have drukket alkohol, far
dit barn ogsd alkohol. Det lille barn er meget sar-
bart over for alkohol. Modermaelken fir desuden
en ubehagelig lugt og smag. Du kan ikke fremme
processen med at fa alkohol ud af modermaelken
ved for eksempel at malke ud.

Barnet pavirkes meget hurtigt af det, du indta-
ger. Alkohol kan skade barnet fra graviditeten ind-
traeder og frem. Selv om du har drukket alkohol i
de forste maneder af din graviditet, har du stadig
meget at vinde ved at stoppe med at drikke nu. Bar-
nets hjerne og nervesystem udvikles under hele
graviditeten, og det er denne udvikling alkohol
kan haeemme, hvis du fortsaetter med at drikke.

Selv en enkelt genstand drukket en time for
amning nedstter den meengde meelk, barnet far.
Dette er muligvis ogsd grunden til, at dit barn sover
darligere, hvis du har drukket alkohol.



Immuiaat atorlugu immuiarneq
Immuiaatit ~ assigiingitsorpassuit  pisiarineqarsinnaapput,
innaallagissamoortut aamma nammineerluni atortakkat.
Aamma mikinerumaat immuiaatinik sanasartuni pisiarineqar-
sinnaasunik nassaassaqarpoq.

Illit suna atorfissaqartillugu naapertuusinerit isummmerfi-
giuk.
Immuialertinnak tamatigut assatit asattakkit.
Immuiaat ikkutilertinnagu inussatit imaluunniit assat tamaat
mianersortumik mulivit tungaannut kaaviaartillugit immuk
kuutsileqqaassavat.

Immummik maqissimasamik toqqorsimaartitsineq
Anaanap immua toqqorsivinnut ipeqanngitsunut immuiar-
neqassaaq, taakku piaartumik nillarserneqassapput toqqaa-
nartumillu gerititsivimmut imaluunniit nillataartitsivimmut
- matuanuunngitsoq kineqassallutik. Immuk qeritinneqar-
simasoq aamma maqinneqarsimallaaq akuleriissillugit atorne-
garsinnaapput.

Immuk maginneqarsimasoq ima atatigisinnaavoq:

¢ nillataartitsivimmi annerpaamik 5 gradinik kissassusilimmi
ullut unnuallu pingasut

* qerititsivimmi -18 gradinik nillissuseqartumi qaammatit
arfinillit angullugit

Immuk aatsinneqarsimasoq atorneqaqqissinnaanngilaq/qe-
riteqqinneqarsinnaangilaq.

Immuup kissanneqarsimasup sinnera tamatigut iginneqas-
saaq.

Sutti

Meeqqat milluaanissaminnik pisariaqartitsipput. Angajoqqaat
amerlasuut meeqqatik suttimik tunisarpaat. Milutsitsinerup
aallartilluareernissaanut aamma meeqqap inuunngornermisut
ogimaassuseqalernissaanut meeqqap suttimik negeroorfigine-
qarnissaata utaqqissunnissaa isumassatsialaavoq. Taamaalil-
luni meeqqap milunnermini ajornartorsiuteqarani iviangimik
oqummiussisinnaalerneratigut aammalu illit milutsitsininni
toqqissisimalereernissannut  meeqqamullu  naammattumik
immogqalereersimanissannut. Qaqugu tassunga anngussinnaa-
nersi assigiinngitsuuvoq.

Meeqqap suttitornermigut milluaanissaminik naammagin-
nissinnaanera taamaalillunilu milunnerit akuttutsissinnaa-
nerat eqqumaffigiuk. Suttitornerup aamma ilapittuinerup
amerlasuutigut meeqqap iviangimik piumasannginnerunera,
taamaattumillu immummik sanaartornerup uummarissarne-
gannginnerunera nassatarisinnaavaat.

Suttit atorneqalertinnagit tamatigut qalaateqqaartakkit,
suttit DVN-mik (Dansk Varefakta Naevn) nalunaaqutsernikut
kisiisa atortakkit, taamaalillusi suttit isumannaallisaanikkut
piumasarineqartunik naammassinnissimasut atornissaat eqqa-
naasssavarsi.

llaqutariit nutaat

Marlulissanik milutsitsineq
Marlulineq milutsitsinnginnissamut peqqutaanngilaq. Marlu-
lissanut anaanaaguit milutsitsinissannullu kajumissuseqaruit
aammalu tapersersorneqarlutillu avatangiisinnit ikiorneqaruit,
miluffimiit milutsitsinermit suliassaqarnarnerusariaqanngilag.
Ilaasa meeqqat ataatsikkoortillugit milutsittarpaat. Iviangit
illuttut ataatsikkoortumik imaarneqaraangata immummik sa-
naartorneq annertusisarpog.

Peqqissaasoq imaluunniit marlulissanut anaanaasoq alla
milutsitsinermik pitsaasumik misilittagaqartoq ogalogatigiuk.

Pujortartarneq

Arnanut milutsitsisunut pujortartarnissaq nangaasaarutigine-
qarpoq aammalu meeqqap avatangiisaani pujortartogarnissaa
nangaasaarutigineqarluni. Hormonip immummik sanaartuler-
sitsisup annertussusia annikillisinneqartarpoq, taamaattumillu
immummik sanaartorneq annikillisarluni. Anaanat pujortar-
tartut pujortartanngitsunut naleqqiullutik agguaqatigiissillugu
sivikinnerusumik milutsitsisarput.

Angerlarsimaffimmi “pujortartarnermut  politikkilioritsi”,
tamannalu pulaartussinnut oqaluttuaralugu. Meeqqap inis-
sisimaffiani pujortanngisaannarit. Pulaartusi illittut/ilissitut
silamukarlusi pujortarnissaannik siunnersuuteqarfigisigit. Illit
pujortartaruit milutsitseriitsiarninni pujortarnissat pitsaane-
ruvoq, taamaalilluni nerinerup tulliani nikotin immummiittoq
annikinnerpaassaag.

Tyggegummit imaluunniit nipputtartut nikotinimik akullit
milutsitsisunut innersuussutigineqanngillat, kisiannili pujor-
tarnermiit pitsaanerutinneqarlutik.

Mllit nammineq pujortarunnaarsinnaanngikkuit juumooq
imaluunniit peqqissaasoq illogarfigisanni pujortarunnaarnis-
samut pikkorissartogartarnersoq aperiuk imaluunniit taman-
na pillugu atuagassianik pissarsigit.

Misissiunerit ilaatigut makku takutippaat:

* naartunerup nalaani pujortartarnerup katatsineq, siusi-
naartumik ernineq, oginnerulluni inunngorneq timillu
atortuisa mikinerunerat nassatarisinnaavaa

anaanaasup naartunermini tupamik atuinera apeqqutaa-
tillugu meeqqap sinilluni toqunissaanut pissutit 2-4-mik
annertusisarput. Meeqqap inunngornermi kinguninnguani
pujormiutinneqarneratigut aammalu arnaq naartunerup
nalaani pujortartarpat meeqqat sinillutik toqusarnerannut
peqqutaasinnaasoq annertusinikuuvoq

meeraq pujortartut akornaniitinneqartoq sapigaqarnermik
nappaatinik, anersaartuutimigut aseruuttoornissamik,
siulluttarnissamik aamma naalungiarsuit nassererujussu-
artarnerannik ineriartortitsinissaminut annertunerusumik
ulorianartorsiortinneqarpoq
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Undga alkohol nar du er gravid og ammer.

Hash udskilles i modermaelken i en koncentration,
der er ca. 8 gange hgjere end i morens blod. Am-
mende kvinder frarades at ryge hash eller pa an-
den made at indtage hash overhovedet.

Medicin

Har du behov for fast medicin, sa tal med din laege,
om du kan fortseette med det eller fa et andet prae-
parat, nar du ammer.

Nar amning ikke er mulig

Det er ikke altid muligt at amme. Arsagerne kan
vaere serlige forhold hos barnet, f.eks. ved meget
for tidlig fadsel, hvor sutterefleksen ikke er ud-
viklet. Der kan ogsd vare vanskeligheder efter en
brystoperation eller ved meget indadvendte bryst-
vorter. Sd kan det vaere bedst atlade vaere - og veere
stolt af den indsats, du allerede har ydet.

Enkelte kvinder har slet ikke lyst til at amme. Du
skal ikke fgle dig presset til at amme. Det er dit eget
personlige valg. Mange kvinder forbinder amning
med idealforestillingen om den gode mor. Men der
er ingen forskning, der viser, at det netop er am-
ningen, der giver den gode mor-barn kontakt. Nir
barnet far flaske, skal det stadig vare en hygge-
stund for barnet, hvor det fgler tryghed, gmhed og
narhed hos mor eller far.

Der kan ogsa vaere fordele ved at have et flaske-

ernaret barn:

* muligheder omkring bedre ligestilling mellem
mor og far ved maltiderne

« mulighed for at holde gje med, hvor meget
barnet spiser.

Behov for at stoppe amning

Hvis du skal stoppe med amning i Igbet af kort tid,
kan du tage en meget stram bh pd. Maelkeproduk-
tionen kan ogsa stoppes med medicin. Malk lidt
ud, hvis du fir harde omrader i brysterne, sd du
undgdr brystbetaendelse. Efterhdnden vil maelke-
produktionen aftage.

Afvaenning fra amning

De fleste bgrn kan trives og vokse fint af moder-
melk, indtil de er 6 maneder. P4 dette tidspunkt
kan du langsomt begynde med overgangskost, der
vil meette mere end maelk.

Melkemaengden aftager, nar barnet bliver am-
met mindre, efterhanden som den faste fade fylder
mere. Det anbefales at fortsette med at amme, sam-
tidig med at barnet fir anden mad til 12 maneders
alderen eller lengere, og sd lenge I begge har lyst.
Du kan tale med din sundhedsplejerske om det.



Milutitsineq, aalakoornartut, ikiaroorniutit aamma
nakorsaatit

Aalakoornartutoreersimanerpit kingorna milutsitsiguit qi-
tornat aamma aalakoornartumik pissaaq. Meeraq mikisoq
aalakoornartumit sunnertiasorujussuuvoq. Saniatigut amma
immuup tipaa mamassusaalu pitsaajunnaassapput. Aalakoor-
nartup anaanap immuaniit peerutitinnissaanut suliaq asser-
suutigalugu immuiarnikkut siuartissinnaanngilat.

Meeragq illit iisannit sukkasoorujussuarmik sunnertittarpoq.
Aalakoornartup akornusiisinnaanera naartulerninniit naar-
tunerup sinnerani takkuttarpoq, naartuninni qaammatini
siullerni taamaallaat imigassartorsimagaluarlutit, suli maanna
imertarunnaarnerup aallartinneratigut akissarsissutissarpas-
suagarpoq. Meeqqap qarasaa sianiutaalu naartuneq tamaat
ineriartortarput, ineriartornerlu tamanna imigassartuinnar-
tarnikkut kigaallatsinneqarsinnaavoq.

Allaat milutsitsineq nal.ak. ataatsimik sioqqullugu ataasin-
nguartorsimanerup immuk meeqqap pissarsiassaa annikillisit-
tarpaa. Tamanna aamma tassaasinnaavoq illit imigassartorsi-
maguit gitornavit sinnarlunneruneranut peqqutaasoq.

Naartuninni milutsitsininnilu
aalakoornartoq pinaveersaaruk.

Hash aamma milutsitsineq. Haship anaanap immuani anner-
tussusia anaanap aavanit 8-eriaatip missaani annertunerusar-
pogq. Arnat milutsitsisut hashimik pujortarnissaat imaluunniit
allatigut hashimik atuinissaat nangartaatigineqarpoq.

Nakorsaatit

Aalajangersimasumik nakorsaatitornissat pisariaqarsimappat
ingerlatiinnassanerlugit imaluunniit milutsitsininni allanik
taarserneqassanersut nakorsaq oqaloqatigiuk.

Milutsitsineq pisinnaanngivikkaangat

Milutsitsineq tamatigut periarfissaaneq ajorpoq. Meeqqamut
tunngasut immikkut ittut peqqutaasinnaapput, soorlu siusinaar-
luni inunngorsimanikkut milluaanissamut qisuariaatip ineris-
simannginnera. Aamma iviangikkut pilatsinnikuusimanerup
kingorna ajornartorsiuteqartoqarsinnaavoq imaluunniit mulit
ilummut ulingavallaarpata. Tamaattoqarnerani milutsitsinngik-
kaanni pitsaaneruvoq - suliniutigereersimasallu tanngassimaa-
rutigalugu.

Arnat ataasiakkaat milutsitsinissaminnut kajumissuseqar-
neq ajorput. Milutsitsinissamut kimigiiserfigineqartutut/pin-
ngitsaalineqartutut misigissanngilatit, illit nammineq inuttut
qinigassarivat. Arnat amerlasuut milutsitsineq anaanaalluar-
nermut attuumatittarpaat. Misissuinerit arlaannaataluunniit
milutsitsinerup anaanap qitornaatalu akornanni pitsaasumik
attaveqaqatigiinnerannut peqqutaarpiarnera takutinnikuunn-
gilaat. Meeraq miluffittortinnerani suli meeqgqamut nuannisar-

llaqutariit nutaat

flussaaq, anaanamit imaluunniit ataatamit toqgissisimaner-
mik, asanninnermik qanilaarnermillu misigisaqassaaq.

Aamma meeqqap miluffittortinneqarnera iluaqutissartaqar-
sinnaavoq:

* nerinernut atatillugu anaanap ataatallu pitsaanerusumik
naligiissitaanissaannut periarfissaqassaaq

* meeqqap qanoq annertutigisumik nerisarnerata nakkuti-
gisinnaanera.

Milutsitsinerup unitsinnissaanik pisariaqartitsineq
Piffissaq sivikitsoq atorlugu milutsitsinerit unitsissagukku
sukangasunik iviangequtilissaatit. Aamma immummik sanaar-
torneq nakorsaatit atorlugit unitsinneqarsinnaavoq. Ivianginni
aseruuttoornissaq  pinngitsoortinniarlugu  iviangivit ilaani
manngertoqalissagaluarpat immuialaarsinnaavutit. Piffissap
ingerlanerani immummik sanaartornerit annikillissaaq.

Milukkunnaarsaaneq
Meeqqat amerlanerit arfinilinnik qaammateqalernertik tikil-
lugu anaanap immuanit inuulluataartinneqarlutillu alliartor-
tarput, taamaalinerani immummiit qaarsillannarnerusunik
ikaarsaarnermi nerisitsineq kigaatsumik aallartissinnaavat.
Nerisassat allat initunerujartuaarneranni meeqqap milut-
sinneqarnerata annikillineratigut immuup annertussusia
annikilliartussaaq. Meeqqap 12-nik qaammateqalernissaanut
imaluunniit suli sivisunerusoq tikillugu allanik nerisaqartinne-
ranut peqatigitillugu milutsitsiinnarnissaq innersuussutigine-
qarpoq.
Peqqissaasorisat tamanna pillugu oqalogatigisinnaavat.
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Almindelige
GWIMEPYO lewrer

Hvis barnet har svert ved at fa godt fat p brystet,
eller amningen bare er gdet i hdrdknude, kan I
starte forfra. Det betyder at genskabe den farste
kontakt fra de farste timer efter fadslen. Det er en
médde at hjeelpe barnet til at genfinde sine naturlige
instinkter - og til at mor slapper af og igen tror pa,
at amningen nok skal lykkes. Du kan starte forfra
ndr som helst med sfor tdlmodighed.

* tag tgjet af overkroppen. Du kan have en
skjorte pd, som kan lukkes om barnet og/
eller en dyne til at tage over jer

e barnet skal kun have ble pa

* barnet placeres mellem dine bryster

« ofte falder barnet i sgvn. Nar det vagner,
s tilbyd brystet. Det er somme tider nem-
mere for barnet, nar det endnu ikke er
blevet meget sultent

* nyd den teette stund [ har sammen og véer
tdlmodig

* tag imod hjelp og lad andre give dig
omsorg

For lidt maelk
Det er almindeligt, at der er tidspunkter eller dage,
hvor du faler, at der ikke er mzlk nok.

Mange bgrn vil ogsd sutte hyppigt om aftenen,
hvor mange kvinder oplever at have mindre maelk.
Det er et normalt fenomen, fordi malkeproduktio-
nen varierer hen over dggnet.

Der er perioder, hvor barnets appetit gges. Ty-
pisk sker det i 5-6 ugers alderen, og igen ndr barnet
er ca. 3 maneder. I de perioder kan barnet have
behov for at sutte ofte. Det gger maelkeproduktio-
nen, s den fplger barnets behov. De sdkaldte ap-
petitspring ses oftest, hvis mor forsgger at styre
tidspunkterne for amning.

For lidt meelk kan ogsd skyldes, at barnet ikke
sutter hyppigt eller leenge nok, ligesom det kan
skyldes, at barnet ikke har godt fat om brystet, eller
du er anspaendt, si maelken ikke lgber.

Vurdér barnets trivsel. Er I bekymrede for, om jeres
barn trives, si kontakt sundhedsplejersken eller
legen.

For lidt maelk

* laeg barnet hyppigt til ved begge bryster,
evt. hver 2. time. Vaer opmaerksom pd, at
dit barn far gjort sig faerdig ved det ene
bryst, for det andet tilbydes.

 am 0gsd om natten

« sgrg for at barnet bruger rigtig sutteteknik
hver gang - sa stimulerer det bedst muligt
malkeproduktionen

« sid eller lig afslappet, nar du ammer, si
nedlgbsrefleksen kan virke optimalt

* hvil dig s meget som muligt

« malk eventuelt ud efter amning

* undlad at give barnet narresut

* indstil dig pd et par dage, hvor du ikke skal
lave andet end at amme og hvile dig

Det er almindeligt, at din maelk smager lidt ander-
ledes pa det tidspunkt, hvor du normalt skulle have
haft din sglgsning eller menstruation. Det kan
vaere, at barnet afviser brystet, indtil det veenner
sig til smagen.

Meeraq nerisimalluni iluarusutioq
Barn der lige har nydt et maltid



Milutsitsineyrmi ajornartorsiu-
tit nalimginmaanemsut

Meeraq iviangip oqummiutivinnissaanik ajornartorsiuteqarpat
imaluunniit milutsitsineq unittuuissimappat aallaqqaataaniit
aallarteqqissinnaavusi, tamanna meeqqap inunngornerata
kingorna akunnerni siullerni attaveqaqatigileqqaarnerup
ingerlateqqinnissaanik isumaqarpoq. Meeqqap nalinginnaa-
sumik qisuariaatsiminik nassaaqqginnissaanut ikiuinissamut
periarfissaavoq - anaana qasukkarpoq aammalu milutsitsi-
nerup iluatsikkumaarnera uppereqgilerlugu. Sukkulluunniit
annertuumik naammagittassuseqarlutit aallaqqaataaniit aal-
larteqqissinnaavutit.

Adllaggaataaniit aallartegginneq

sakissanni atisatit piikkit. Kiateqarsinnaavutit
meeqqap iluaniiffigisinnaasaanik aamma/imaluunniit
qipimmik ilissinnut ulissinnaallusi

meeraq taamaallaat nangeqasaaq

meeraq iviangivit akornanni inissinneqassaaq
amerlasuutigut meeragq sinilertarpoq. Iterpat iviangit
neqeroorutigissavat. [laanneeriarluni meeqqap kaaru-
luulinnginnerani piuminarnerusarpoq

qanilaarlusi najoqatigiinersi ilorrisimaarutigiuk naam-
magittarlutillu

allaniit ikiorneqarnissat allaniillu isumassorneqarner-
mik tunineqarnerit qujarutikkit

Immuk annikippallaarpoq

Piffissap ilaani imaluunniit ullut ilaanni immuup naamman-
nginneranik misiginerit nalinginnaasuuvoq. Aamma meeqqat
amerlasuut unnukkut akulikitsumik milukkumasarput, tassa-
nilu piffissami arnaq immukinnerusutut misigisarluni. Pisoq
nalinginnaasuuvoq, tassa immummik sanaartorneq ullup
unnuallu ingerlanerani allanngorartarmat. Piffissap ilaani
meeraq nererusussuseqarnerusarpog, nalinginnaasumillu ta-
manna sap.ak. 5-6 ingerlaneranni pisarpoq aammalu meeqqap
pingasunik qaammateqalernerata nalaani. Piffissani taakku-
nani meeqqgap akulikinnerusumik milunnissani pisariaqartis-
sinnaavaa, meeqqap pisariagartitaa malittaralugu immummik
sanaartorneq annertusissaaq. Nererusussutsip allanngorar-
nerisut taaneqartartut anaanaasup milutsitsinerit piffissaanik
aqutsiniarneranik peqquteqakkajupput.

Immuup annikippallaarnera meeqqap akulikitsumik ima-
luunniit naammattumik miluttannginneranik peqquteqarsin-
naapput, soorlu aamma meeqqap iviangimik oqummiussil-
luannginneranik imaluunniit illit ilungersuuteqarsinnaanerit
tunngavigalugu immuk kuunngitsoorsinnaavoq.

Meeqqap alliartornera nalilersiuk, alliartornera ernumassutigi-
gussiuk peqqissaasoq imaluunniit nakorsaq attaveqarfigisiuk.

Ilaqutariit nutaat

mmuk annikippallaartoq

meeraq akulikitsumik ivianginnut illuttut ilisaruk,
ajornanngippat nal.ak. marlukkaarlugit. Iviangip
aappaa neqeroorutigilertinnagu meeqqap aappaani
naammassisimanissaa eqqumaffigiuk

aamma unnuakkut milutsitsisarit

meeqqap milluaariaatsimik eqqortumik pinerit tamaa-
sa atuinissaa isumagiuk - taamaalilluni immummik
sanaartorneq pitsaanerpaamik uummarissassavaa
mulitsitsininni qasukkarlutit issiasarit imaluunniit
innangasarit, taamaalilluni immuup kuulernissaanut
gisuariaat pitsaanerpaamik atuutissaaq
milutsitsereertarnerpit kingorna immuiartarsinnaavu-
tit

meeraq suttimik tuneqinagu

ullut arlallit milutsitsinerinnarmik qasuersaarnerin-
narmillu suliaqarfissatit piareersimaffigikkit

Piffissami nalinginnaasumik mannissap kaanngarfiani imaluun-
niit aaqarfissanni immuup allaalaartumik mamaqarsinnaanera
nalinginnaavoq. Imaassinnaavoq meeqqap immuup mamassu-
siata sungiunnissaata tungaanut iviangeq piumanngikkaa.

Immoqarpallaarneq

Arnat ilaat meeqgap pisariaqartitaanit annertunerusumik
immogqartarput, kisiannili meeqqap pisariaqartitaa naapertor-
lugu immummik sanaartorneq iluarsiartortarpoq. Meeqqap
iviangeq imaanngippagu, immummik sanaartorneq piffissap
ingerlanerani annikilliartussaaq.

mmogarpallaarneq

meeraq nerinissaminik pisariaqartitsigaangat mil-
luaatittaruk

meeraq iviangip aappaanut ilissagukku siullermi
naammassiteqqaaruk

meeqqap qaarsilanerminik nalunaarutai malittarikkit
ataqqillugillu

meeqqap iluarusunniaannarluni miluttarnera pina-
veersaartiguk - meeraq milluaaneruppat immummik
sanaartorneq suli annertunerusumik qiimmassarne-
qassaaq

meeqqavit immuk tamaat milussinnaanngippagu
iviangivillu ulikkaarnera peqqutigalugu immuk
manngerteruutileriartorpat immuiartarit. Immummik
annertuumik immuiartaruit imummik sanaartorner-
pit suli annertunerulernissaa eqqumaffigiuk.
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For meget malk
Nogle kvinder har mere maelk, end barnet behgver.

Mzelkeproduktionen indstiller sig dog gradvist efter
barnets behov. Hvis barnet ikke tgmmer brystet, vil

malkeproduktionen efterhdnden falde.

Dit bryst skal fales blgdt og uden knuder, ndr du har
ammet. Det kan dog aldrig blive helt tgmt for meelk.

For meget melk

« lad barnet sutte, ndr det har behov for mad

« lad barnet ggre sig faerdig ved det farste
bryst, inden du eventuelt legger barnet til
det andet bryst

« fglg og respektér barnets signaler om, at
det er maet

Mzlkeknuder eller brystbetendelse
Du forebygger maelkeknuder ved at skifte mellem
forskellige ammestillinger, sa barnet far suttet fra
alle omrader af brystet. Sgrg for at barnet har godt
fat. Meerk efter hver amning, om dine bryster foles
blgde og uden steerkt gmme omréader med knuder.
Undga en stram bh eller at blokere for malkegan-
gene med fingrene.

Undgd at blive afkglet. Brug ammeindlaeg af uld
eller silke - det holder brystet varmt.

* lad ikke barnet hyggesutte for meget
- jo mere barnet sutter, jo mere stimuleres
maelkeproduktionen

* malk ud, hvis dit barn simpelthen ikke
kan spise al melken, og der er begynden-
de maelkeknuder, fordi brystet er meget
fyldt. Veer opmaerksom pd, at jo mere maelk
du malker ud, des mere producerer du

Mzelkeknuder er ophobet melk i tilstoppede mael-
kegange. Dit bryst vil fgles varmt, gmt, redt og
hardt pa det omrade af brystet, hvor maelkeknuden
er opstdet. Du kan have feber og fgle dig slgj, som
om du har influenza. Det kraever tilmodighed at
fa lgsnet op for de tilstoppede melkegange. Hvis
du ikke har fiet lgsnet op, og feberen ikke er faldet
i Igbet af 12 timer, kan det vaere tegn pd brystbe-
teendelse. S4 skal du kontakte din laege. Du skal
fortsaette med at amme, selvom du fir antibiotika.

Meelkeknuder eller brystbetaendelse

« tag et varmt bad eller leeg et varmt klaede pa
det omréde af brystet, hvor maelkeknuden
er, for du skal amme. Det lgsner op for de
tilstoppede malkegange

e laeg barnet til brystet, sa hagen peger mod
det omrade af brystet, hvor maelkeknuden er.
Hvis mzelkeknuden er under brystet, kan du
lade barnet ligge pd puslebordet med hovedet
vendt mod dig og selv stille dig lanet over
barnet, mens det sutter. Barnet tgmmer bedst
det omrade af brystet, hvor det malker med
tungen

« masser let med flade fingre hen over knuden
ned mod brystvorten, nir du ammer

* handtér brystet blidt for at undga skader pa
brystvaevet

* gdiseng, hold dig varm og sgrg for ro og
hvile. Lad dig varte op

» fortset med at amme hyppigt, ca. hver
anden time, selvom det kan ggre ondt, ndr
barnet sutter

« malk eventuelt ud med handen eller bryst-
pumpe efter amningen, indtil brystet fales
blgdt

» tal med din leege, hvis du ikke kan fa meelken
til at Igbe, eller hvis du ikke far det bedre
indenfor 12 timer



Immuup manngerterunnera imaluunniit iviangitigut
aseruuttoorneq

Immuup manngerterunnissaa milutsitsilluni inissisimanerit
assigiinngitsut atorlugit nikerartitsinikkut pinaveersaartissa-
vat, taamaalilluni meeqqap immuk ivianginni immikkoortuni
tamaniittoq milussavaa. Meeqqap oqummiussilluarnissaa isu-
magiuk. Milutsitsereernerit tamaasa kingornatigut iviangitit
aqinnersut aammalu annernartorujussuarnik tinunertaqan-
nginnersut misissussavatit. Iviangequtit sukangasut imaluun-
niit inussatit atorlugit immuup aqqutaanik militsitsisoornissat
pinaveersaakkit. Nillertinnaveersaarit, mulinnut ikiaqutsius-
sassat meqqunit imaluunniit siilikimit sanaat atortakkit - ivia-
ngit kissassimaartittarpaat. Immuup manngerteruunnera tas-

Ilaqutariit nutaat

saavoq immuup aqqutaani milissimasuni immuk katersuuttoq.
Immuup manngerteruuffigisimasaata nalaani iviangit kissar-
tuussaaq, annernarlunilu, aappillersimassaaq aamma mann-
gertutut misiginassaaq. Kissarulussinnaavutit influenzaqartu-
tullu kajumissuseqannginnermik misigalutit. Immuup aqqutai
milissimasut ammarteqqinnissaat/qasukkartinnissaat naam-
magittarnartuuvog.

Qasukkartissimanngikkukkit nalunaaqutallu akunnerisa
12+t ingerlaneranni kissarnerit apparsimanngippat, iviangik-
kut aseruuttoorninnut ersiutaasinnaavoq, taava nakorsat atta-
veqarfigissavat.

Bakterissanut akiuussutissamik (antibiotika) nakorsaatito-
raluarlutit milutsitsinerit nangissinnaavat.

Inmuup manngertemunneri imaluunniit iuiangit aseruuttoornerat

milutsitsilertinnak kissartumik uffarit imaluunniit
ivianginni immuup manngerteruunnerata nalaanut alla-
rummik kissartumik ilisigit. Inmuup aqqutai mileqqasut
qasukartittarpaat.

meeqqap tallua immuup manngerteruuffiata nalaanut
tikkuartillugu meeraq ivianginnut iliuk. Inmuup man-
ngerteruunnera iviangip ataani inissisimappat meeraq
nerrivimmut naalungiarsulerivimmut ilillugu niaqua
ilinnut saatillugu millunneranilu illit meeqqap tungaanut
pallungallutit inississinnaavutit. Meeqqap iviangip immik-
koortua oqqaminik immuiakkani imaarluarnerusarpaa

milutsitsiutigalugit inussatit siaarlugit manngerteruunner-
miit mulivit tungaanut sallaatsumik tagiartorsinnaavat

iviangip ipiutaasartai akornuserneqannginniassammata
iviangit sallaatsumik passuguk

innarlutit kissassimaarit eqqissisimaarnissat qasuersaar-
nissallu isumagalugu. Allanit saqiffigitigit

meeqqap milunnerani annernaraluartoq akulikitsumik
milutsitsisarnerit ingerlatiinnaruk, nal.ak. marlukkaarlugit

milutsitsereernerup kingorna assaat imaluunniit im-
muiaat atorlugu immuiaasinnaavutit, iviangivit agitsutut
maluginissaata tungaanut

immuk kuutsilersinnaanngikkukku imaluunniit nal.ak.
12t qaangiunneranni pitsaanerulinngikkuit nakorsarisat
oqaloqatigiuk
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Pwime brystvorter/vevner pi brystvorterne

* sgrg for at barnet far godt fat om brystet

« tilbyd brystet, ndr dit barn viser tegn pd
sult. Et spaendt bryst er sveert at fa fat om,
og et sultent barn kan sutte meget kraftigt

o malk lidt maelk ud med handen inden du
legger barnet til, sa barnet nemmere kan
fa fat, og maelken begynder at lgbe

o for at dulme smerten, ndr barnet tager fat
pa den gmme brystvorte, er det vigtigt at
slappe godt af og traekke vejret dybt, inden
barnet legges til

o leg evt. barnet til det mindst gmme bryst
og flyt barnet over til den darlige side, ndr
maelken lgber

@mme brystvorter/revner pa brystvorterne
De forste par dage efter fodslen kan det gore ondt i
brystvorterne efter, at barnet er lagt til. Hvis barnet
ikke er lagt godt til, vil amningen blive ved at vaere
smertefuld, fordi suget pa brystvorten hele tiden vil
vaere for kraftigt. Derved beskadiges brystvorten,
og der kan opstd sdr og revner.

Nar barnet far godt fat, vil smerten i de fleste
tilfelde lette, og sdr og revner vil hele i lgbet af et
par dage.

Svampeinfektion pa brystvorterne
Smerter ved amning kan skyldes svamp, candida
albicans. Svamp kan ogsa opsta efter en periode
med problemfri amning. Svampeinfektioner op-
star hyppigere efter behandling med antibiotika,
ligesom brug af strandskaller pd brystvorterne har
vist en stigning i antallet af svampeinfektioner.

Det kan give breendende, sviende eller klgende
smerter. Eller du kan fgle det som en kniv, der
bliver stukket i brystet. Det kan ggre ondt under,
mellem og efter amningerne. Smd sdr eller revner
er lang tid om at hele. Dine brystvorter kan vaere
rgde, skinnende eller skallende. Maske har dit
barn hvide beleegninger i munden (trgske), som
gennem tarmen ogs kan give svamp i ble omré-
det. Du kan ogsa f skedekatar og radme omkring
endetarmen.

Tal med din lzege om medicinsk behandling. Det
er vigtigt, at bide du og barnet behandles.

« vaer meget forsigtig, hvis du tager barnet
fra brystet. Stik en finger ind ved barnets
mundvig og lgsn forsigtigt barnets sug

« undlad at tgrre melken og barnets spyt af.
Sgrg for luft til brystvorterne, sd de kan hele.

* undga fugtige ammeindleeg. Hold brystet tort
og varmt med uldne, lanolin-holdige indleeg

* hvis det gor for ondt at amme, sa malk ud en
dag eller to og giv maelken i en kop eller med
en ske

* brug suttebrik i en periode

Du kan selv behandle mild svamp med danskvand
pa brystet for og efter hver amning. Hav ro om-
kring dig og sgrg for, at brysterne far lys og luft.
Ammeindlaeg skal skiftes hver gang. Brug senge-
tgj, handklader og en bomulds-bh, som kan vaskes
ved 60 grader. En kunststof-bh kan gge svampe-
vaksten, fordi den kan vare mere fugtig-varm.

Har barnet belaegninger i munden, kan det fjer-
nes med en vad (danskvand) stofble viklet om en
finger. Traske/svamp kan gere ondt pa barnets
tunge/mund. Bruges sut og flaske, skal alle dele
koges dagligt i 10 minutter.

Suttebrik kan give lindring, mens sdr og revner he-
ler. Derefter er det vigtigt at veenne barnet til bry-
stet igen. Gor det gradvist ved f.eks. at starte med
suttebrikken, indtil den vaerste sult er stillet.

Stramt tungeband

Det sker, at barnets tungebdnd er for kort. S4 kan
barnet ikke malke maelken ud. Barnet vil bede om
brystet uafbrudt for at fa meelk nok, og du kan fa
revner pd brystvorten, fordi barnet ikke kan svgbe
godt om vorten.

Barnets tunge vil vere hjerteformet og meget
kort, ndr det raekker tunge.

Et lille klip i tungebandet kan afhjeelpe proble-
met. Barnet maerker det naesten ikke. Tal med per-
sonalet pd barselsafdelingen, sundhedsplejersken
eller legen.



llaqutariit nutaat

Mulit annernartut/mulinni sigginnerit

3 ivianginnik oqummiussilluarni isu iu
meeqqap ivianginnik oqummiussilluarnissaa isumagiuk

« meeraq kaattoq malugigukku iviangit neqeroorutigiuk.
Iviangeq sukassimasoq oqummiukkuminaappoq mee-
rarlu kaattoq sakkortoorujussuarmik milluaassaaq

* meeraq inissitsinnagu assannik immuialaarit, taamaalil-
luni meeqqap oqummiussinnaanerussavaa immullu
kuulissaaq

* meeqqap mulimmik oqummiussinerani annernartoq
annikillisinniarlugy, inissilertinnagu qasukkarnissaq
itisuumillu anersaartornissaq pisariaqarpoq

* meeraq iviangimut annernannginnerusumut ilisinnaa-
vat, immullu kuulerpat ajornerusumut illuarlugu

Muliit annernartut/mulinni sigginnerit

Ernereernerup kingornani ulluni siullerni meeqqap milut-
sinneqareernerani muliit annernarluarsinnaapput. Meeqqap
oqummiulluanngippagu  milutsitsisarneq  annernartorujus-
suanngorsinnaavoq, tassa mulik pifissaq tamaat milluarneqar-
pallaarmat. Taamaalilluni mulik innarlerneqassaaq, kilernerit
sigginnerillu takkussinnaapput. Meeqqap oqummerluarpagu
amerlanertigut annernarnera annikillissaaq aammalu kiler-
nerit sigginnerillu ullut arlallit ingerlaneranni peerutissapput.

Mulinni svampeqalerneq

Milutsitsinermi anniarnerit svampimit, candida albicans, peg-
quteqarsinnaapput. Svamp aamma milutsitsinerup ajornartor-
siutitaganngitsup kingornani takkussinnaavoq. Bakterissanut
akiuussutissamik (antibiotika) nakorsarneqarsimanerup king-
orna svamp akulikitsumik takkuttarpoq, taamatullu aamma
qalerussanik sissameersunik atuinerup svampeqartut amerla-
nerulersimasut takutikkaat.

Tkumasutut, qasilittutut ungilattutullu annernarsitsisinnaap-
put. Imaluunniit savittut ivianginnut kappunneqartutut misigis-
savat, milutsitsinerup nalaani, akornanni aamma kingornani
annernarsinnaapput. Kilerneeqqat imaluunniit kimillannerit
maminniarnerat sivisusinnaavoq, mulitit aappalussinnaapput,
qillerlutik imaluunniit tattaqartutut issinnaallutik. Immaqa gitor-
navit qania qaqortumik qalipperneqarpoq (trgske) inalukkat
aqqutigalugit nangeqarfiup nalaani svampeqarlersitsisinnaasu-
mik. Aamma naalungiarsuup aqqutaani katareqalersinnaavutit
(aseruuttoorneqarsinnaavutit) erluillu paavata eqqaa aappiller-
luni.

* iviangeq meeqqamut iperartissagukku mianersortorujus-
suussaatit. Inuaq meeqqap eqianut manguguk peqgqis-
saartumillu milluaanera sakkukillisillugu

« immuk meeqqallu nuaa allartissanngilatit. Mulitit
maminniassammata silaannarmiitinnissaat isumagiuk.
Immaqa aamma iviangequtinni mulivit nalaani nak-
kartitsiveeqqamik (tiimut nakkarititsiveeraq plastikkimik
sanaaq) inissiisinnaavutit

« mulinnut ikiaqutsiussat isugutattut atornaveersaakkit.
Tkiaqutsiussat meqqunik lanolineqarluartunit sanaat ator-
lugit iviangitit kissarsimaartikkit

* milutsitsineq annernarpallaarpat ulloq ataaseq ima-
luunniit marluk imuiartarsinnaavutit, immullu tiitorfik
imaluunniit alussaat atorlugu tunniullugu

* piffissami aaliangersimasumi miluut atoruk

Nakorsaatinik nakorsarneqarnissat pillugu nakorsarisat oqa-
loqatigiuk. Illit qitornavillu nakorsarneqarnissarsi pisariaqar-

poq.

Svampi sakkortunngitsoq nammineq milutsitsinnginninni milut-
sitsereerninnilu danskvand atorlugu iviangivit asattarneratigut
nakorsarsinnaavat. Avatangiisini eqqissisimasuniigit aammalu
iviangivit qaamasumut silaannarissumullu pinissaat isumaga-
lugu. Milutsitsinermi ikiaqutsiussat pinerit tamaasa taarserne-
qartassapput. Oqorutit puui, allarutit iviangequtillu bomuldimit
sanaat 60 gradimi erroneqarsinnaasut atukkit. Iviangequtit an-
noraassianit sanaat (kunststof) svampeqarneq annertusitissin-
naavaat, tassa isugutanerusumik kissartitsisinnaagamik.

Meeqqap qania qalippersimappat nangeq annoraaminiusoq
masattoq (danskvand) inussamut immullugu piiarneqarsin-
naavoq. Trgske/svamp meeqqap oqaani/qaniani annernarsin-
naavoq. Sutti miluffillu atorneqarpata, taakku tamarmik ullut
tamaasa minuttini 10-ni qalaanneqartassapput.

Milluaat (suttebrik) kilernerit kimillannerillu maminniar-
nerani nipaallisaasinnaavoq. Tamatuma kingorna meeqqap
iviangimik sungiussiteqqinnissaa pingaartuuvoq. Kigaatsumik
taamaaliorit, soorlu meeqqap kaannerata annertunerusup pee-
runnissaata tungaanut miluut aallartissutigalugu.

0qqap qillutaa sukangasoq

[laanni meeqqap oqaata qillutaa naappallaarsinnaasarpoq, taa-
va meeqqap immuk milluarsinnaassanngilaa. Meeraq imum-
mik naammattumik piniarluni ataavartumik iviangit piniarsa-
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Flade eller indadvendte vorter
Selvom dine vorter er flade eller indadvendte, vil
du kunne amme.

Brystvortefaconen betyder mindre end elastici-
teten af det omgivende veev. Det er nemlig det, der
har betydning for, om barnet kan fa godt fat om
brystet. Brystet og brystvorterne udvikler sig i gra-
viditeten, s du kan ikke pd forhdnd vide, om du
far problemer.

Tag imod den stgtte og hjeelp du kan fa hos jor-
demoder og personalet pd barselsgangen.

Hvis barnet slet ikke kan fi fat om vorten, kan
det vaere en lgsning at bruge en suttebrik. Det er
en "plade” af tyndt, gennemsigtig silicone med en
kunstig vorte. Vaer opmeerksom pd, at barnet skal
sutte kraftigere ved brug af suttebrik.

Brug af suttebrik kan medfgre nedsat produkti-
on af maelken, fordi der ikke er direkte stimulation
af brystet. Det betyder, at det kan veere ngdvendigt
at amme oftere eller stimulere malkeproduktio-
nen yderligere ved at malke ekstra ud.

Flade eller indadvendte vorter

« hav god tid og ro omkring dig, nar du leegger
barnet til

e lzeg evt. barnet hud mod hud

« massér eller form vorten og det brune
omréde

« spids vorten, sd barnet har noget at fa fat pd

* malk et par drdber ud med hdnden, som
barnet kan slikke i sig, og sd barnet oplever
atfimad

Brystoperationer
Hvis du har fiet lavet en form for brystoperation,
sd tal med din jordemoder om det allerede i gravi-
diteten. Det er ikke altid muligt pa forhand at sige,
om det kan lade sig gore at amme, da det atheenger
af operationsteknikken. Det er altid et forsgg veerd
atstarte. Det kraever maske en ekstra indsats og en
god opbakning. Tag imod hjaelp fra personale eller
sundhedsplejersken.

Selvom det méske ikke har vaeret muligt at
amme det frste barn fuldt ud, kan det lykkes med
det naeste barn.

Formindskelse af brystet

I de tilfalde, hvor brystvorten har bevaret en tyk
stilk af meelkegange med nerver og blodforsyning,
er der stor sandsynlighed for, at amningen lykkes.
Ofte er det muligt at amme i den forste tid og mé-
ske derefter supplere med tilskud af modermaelks-
erstatning.

» treek brystvorten frem med en handpumpe,
hvis du ikke kan med handen

* prgv med forskellige ammestillinger

* hvis barnet ikke far fat, si malk din maelk
ud og giv barnet det af et baeger

 somme tider er det nemmere for barnet at fi
fat, nar meelken er faldet til

« hvis det slet ikke lykkes at fi barnet til at
tage fat, kan du bruge en suttebrik

Forstgrrelse af brystet
Implantaterne vil optage en del af den plads, som
malkekirtlerne ellers skulle fylde ud. Det betyder,
at det kan veere ngdvendigt at amme hyppigere, da
der ikke er plads til sa meget maelk i brysterne ad
gangen.

I forhold til ved en formindskelse af brysterne er
chancen for at kunne amme stgrre.

Piercing af brystvorterne

Bide ved selve indgrebet og ved den efterfglgende
dannelse af arvaev er der risiko for, at malkegan-
gene bliver beskadiget. Det betyder, at maelken
ikke kan komme ud, og at der dermed er risiko for
brystbeteendelse.

Modermelkserstatning

For nogle er den rigtige lgsning, at barnet far fla-
ske/modermzlkserstatning. Det kan vare den
bedste lgsning, hvis du ikke kan fi amningen til at
fungere, eller du ikke trives med at amme.



rissavai, meeqqallu muliit iluamik millugussinnaanngimmagit
illit mulinni kimillanneqalissaatit.

Meeqqap oqaa uummatitut iluseqassaaq anillatsikkaanga-
gulu naatsuararsuulluni.

0qqap qillutaata annikitsumik kipineqarnera ajornartor-
siummut iluaqutaasinnaavoq, meeqqap tamanna annertune-
rusumik maluginavianngilaa. Ernereernemi immikkortortami
sulisut, peqqissaasoq imaluunniit nakorsaq oqaloqatigikkit.

Muliit manissut imaluunniit ulingasut
Mulitit manikkaluartut imaluunniit ulingagaluartut milutsit-
sisinnaassaatit, tamannami tassaavoq qitornavit ivianginnik

Ilaqutariit nutaat

oqummiussilluarsinnaaneranut  pingaaruteqartoq. Iviangit
muliillu naartunerup nalaani ineriartortarput, illillu ajornar-
torsiuteqalersinnaanerit siumoorlugu takusinnaanngilat.

Meeqqap mulik oqummiulluarsinnaanngippagu, miluutip
atornera inaarutaasinnaavoq. Taanna “siangasuujuvoq” saat-
toq, akimut ersittumik siliconiusoq muliusalerneqarsimasoq.
Meeqqap miluutip atornerani sakkortunerusumik milluaasa-
riaqarnera eqqumaffigiuk.

Miluummik atuineq immummik sanaartornerup annikillisin-
neqarneranik nassatagarsinnaavoq. Tamanna akulikinnerusu-
mik milutsitsisarnerup pisariaqarsinnaaneranik imaluunniit

Muliit manissut imaluunniit ulingasut

meeraq milutsinniarlugu inissikkaangakku piffissaqar-
tilluarit avatangiisitillu eqqissisimasuutillugit

meeraq amermiit amermut attuumatillugu inississin-
naavat

mulik avataanilu kajortoq tagiartoruk imaluunniit
ilusileruk

meeqqap oqummiulluarniassammagu mulik inngigis-
sitiguk

kusernialunnik assannut meeqqap aluttorsinnaasaa-
nik immuiarit, nerinerminik misiginiassammat

annertunerusumik immuiartarnikkut immummik sanaartor-
nerup uummarsarneqartariagarneranik isumagarpoq

Iviangitigut suliaritinnerit
Arlaatigut ivianngikkut suliaritinnikuusimaguit, naartuner-
pit nalaani juumooq oqaloqatigereeruk. Pilaariaatsip qanoq
ittup atorneqarsimanera apeqqutaammat, tamatigut milut-
sitsisinnaanissaq siumut oqaatigineqarsinnaaneq ajorpoq.
Aallartissinnaanerali misilinneqarsinnaajuarpoq. Immagqa
immikkut suliniuteqarnissaq annertuumillu tapersersorneqar-
neq pisariagarpoq. Sulisut peqqissaasulluunniit ikiviniarnerat
akueriuk.

Meeqqap siulliup tamarmiusumik milutsinnissaa pisinnaasi-
manngikkaluartoq, meeqqap tulliani iluatsissinnaavoq.

Iviangit millisinneqarnerat

Iviangikkut suliaritinnermi immup aqqutaasa kanaartaasaat sia-

niutitalik aammillu pilersorneqartoq atatiinnarneqarsimappat,

milutsitsinerup iluatsinnissaa ilimanaateqarluinnarpoq.
Amerlanertigut piffissami milutsitsisoqarsinnaasarpoq kingor-

nalu immaqa anaanap immuanik taarsiunneqartartumik taper-

lugu.

» assannik saperukkut pumpi assaat atorlugit atortagaq
atorlugu mulik anillatsiguk

milutsitsinermi inissisimanerit assigiinngitsut misilerak-
kit

meeqavit oqummiulluanngippagu immuiarit imerfillu
atorlugu meeqqamut tunniullugu

ilaanni immuup kuulereerneratigut meeqqap oqummius-
silluarnissaa piuminarnerusarpoq

meeqqap oqummiussilluarnissaa iluatsinngippat, miluut
atorsinnaavat

Iviangit allisinneqarnerat
Ivianginut ikkussat iviangini qinersit inissisimaffissaraluisa
ilaat tigusimassavaat. Tamanna iviangini immummut inissa-
garpallaannginnera peqqutigalugu akulikinnerusumik milut-
sitsisarnissamik isumaqarpoq.

Iviangit millisinneqarsimanerannut naleqqiullugu milutsitsi-
sinnaanermut periarfissaq annertuneruvoq.

Iviangitigut pinnersaasersinneq

Suliap ingerlanneqarnerani kingornatigullu qilerogalernermi
immuup aqqutaasa akornuserneqarnissaannut ulorianar-
torsiorfiuvoq. Tamanna immuup kuulersinnaannginneranik
nassatarisaanillu iviangitigut aseruuttoornissamut ulorianar-
torsiornermik isumaqarpoq.

Anaanap immuanut taarsiunneqartartut

Ilaannut meeqqap miluffittortinnera/anaanap immuanut
taarsiunneqartartunik miluffittortitsineq inaarutaasinnaavoq
eqqortoq. Milutsitsinerit iluatsissinnaanngippat imaluunniit
milutsitsineq ingerlassinnaanngikkukku pitsaanerpaatut inaa-
rutaasinnaavoq. Anaanap immuanut taarsiunneqartartoq ner-
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Modermzlkserstatning er fremstillet af komaelk,
der er @ndret, si naeringsindholdet svarer til ind-
holdet i modermzlk. For eksempel er proteinind-
holdet og sammensztningen andret i gunstig ret-
ning. Modermaelkserstatning findes i pulverform,
der skal blandes med kogt afkglet vand.

Der findes ogsa feerdigblandede drikkeklare pro-
dukter i brikker. De er dyrere.

Ved tilberedning af modermalkserstatning skal
[ fglge brugsanvisningen pd ddsen/pakken.

Ved allergidisposition anbefales serlige moder-
meelkserstatninger indtil 4 méaneders alderen (se
allergi).

Det anbefales, at I tilbereder ét maltid ad gangen for
at mindske bakterierisikoen. De anbefaler ogsd, at
I anvender glasflasker. Det geelder for tidligt fadte
bgrn i den periode, hvor de udelukkende far flaske-
ernaering og for til tiden fadte bgrn i deres forste 2
levemaneder.

Skal I pd udflugt kan I medbringe en ren skoldet
flaske med kogt vand, og farst fylde pulveret p fla-
ske umiddelbart for barnet skal spise.

Brug aldrig termokande til opbevaring af varm
modermalkserstatning. Hvis melk opbevares
varm gennem lengere tid, sker der en voldsom
bakterievakst, der er farlig for barnet.

Anvend kun strggne mdl og den rette meengde
vand. Bruges for lidt pulver i forhold til vandmeng-
de, far barnet for lidt energi og naeringsstoffer. Bru-
ges der for meget pulver i forhold til vand, belastes
barnets nyrer, og barnet far for lidt vaeske.

Barn er forskellige bdde i starrelse og i tempera-
ment. Det ser [ bide i deres veremdde og mad-
vaner. Prgv nar I giver flaske at finde en daglig
rytme, som passer jer og barnet bedst.

Tilbyd barnet mad, ndr det viser tegn pd sult. Ac-
cepter at barnet spiser forskellig mengde og undga
at presse barnet til at tomme flasken. Modermaelks-
erstatning er tungere fordgjeligt end modermaelk.
Derfor kan barnet vaere meet i leengere tid, end hvis
det havde fdet modermaelk.

Spisestilling

Nar I skal give flaske, sd hav barnet i favnen, si I
har gjenkontakt med det. Barnet skal have kontakt
og fale varme og tryghed under maltidet. Barnet
behgver ikke spise op. Det er nok, hvis der er en
lille rest i flasken, nar barnet er feerdig,

Lad ikke barnet ligge alene, nar det spiser. Der kan
vere en sammenhang mellem mellemgrebetan-
delse og barn, der selv ligger med flaske

Vitaminer, jern og
ouergangskost

Alle bgrn bgr have ACD-vitamintilskud det forste
levedr. D-vitamin optages gennem maden og gen-
nem huden, ndr man udszattes for dagslys. I som-
mermdnederne giver dette et vaesentligt bidrag.
D-vitamin styrker sammen med kalk barnets knog-
lebygning. Mangel pd D-vitamin kan give engelsk
syge, der giver skader i knoglevaeksten.

Doseringen er forskellig fra merke til maerke.
Der anbefales ACD-vitamindraber med A vit. 1000
LE., C vit. 25 my og D vit. 400 LE. dagligt, fra dit
barn er 14 dage gammelt til det mindst er 1% dr,
hvor barnet vil kunne tage en vitaminpille. Drdber-
ne gives pd en teske med et par draber udmalket
melk, som laegges farst pd teskeen. P4 den méde
undgds det, at draberne klaeber til skeen.

Det er lettest at huske drdberne, hvis de gives pd
samme tidspunkt hver dag. Bern, der er fgdt for
tidligt, skal have flere vitaminer. Sparg sundheds-
plejersken.

Jern

Ved fgdslen har barnet et jerndepot, men det er
brugt op ved 4-6 mineders alderen. Ved jernman-
gel kan der opstd mangel pd rgde blodlegemer
(anzmi) og nedsat immunforsvar, og barnet vil
trives darligt. Det er derfor vigtigt, at barnet fir
jern nok.

Fra 6 mdneder-1 dr anbefales 8 mg dagligt eller
400 ml jernberiget modermelkserstatning eller
tilskudsblanding (vaelling) dagligt.

Tal med sundhedsplejersken eller laegen, hvis I
er i tvivl.



sussuup immuanit anaanap immuata inuussutissanik akogqar-
nerata assinganut allanngortinnegarsimasumit sanaajuvoq.
Assersuutigalugu proteinimik akoqarnera katiterneqarneralu
iluaqutaasumik allanngortinneqarsimavoq. Anaanap immua-
nut taarsiunneqartartoq qajuusaasanit imermik qalattumik
nillorserneqarsimasumillu akusassatut nassaassaavoq.

Aamma tunisassianik akooriikkanik imeriaannarnik peqar-
poq, taakku akisunerupput.

Anaanap immuanut taarsiunneqartartup piareersarnerani
atorneqarnissaanut ilitsersuut gillertuusami/puuani allassima-
soq malillugu sanassavarsi.

Sapigaqarsimasinnaasoqartillugu anaanap immuanut taar-
siunneqartartut immikkut ittut meeqqap sisamanik gaamma-
teqalernissaata tungaanut atuinissaq innersuussutigineqarpoq
(sapigagarneq takujuk).

Bakterissanut ulorianartorsiorsinnaanissaq annikillisarniar-
lugu nerinerit ataasiakkaarlugit piareersaasarnissarsi inner-
suussutigineqarpoq, aamma miluffiit igalaaminermit sanaat
atorneqarnissaat innersuussutigineqarpoq. Tamanna meeqqa-
nut siusinaarlutik inuusimasunut miluffik atorlugu taamaallaat
inuussutissamik pisunut aammalu meeqqanut piffissaq eqqor-
lugu inunngorsimasuni inuuneranni qaammatini siullerni
marlunni atuuppoq. Angalaassagussi miluffik qalattumik er-
rortorneqarsimasoq imermik qalanneqarsimasumik immigaq
nassassavarsi, meeqqallu nerilinngitsiarnerani qajuusaasat
miluffimmut immiutissallugit.

Nillujuitsoq anaanap immuanut taarsiunneqarartumut kis-
sartumut atunngisaannarsiuk. Immuk sivisunerusumik kissas-
simaartinneqassappat bakterissat annertoorujussuarmik amer-
liartussapput, tamannalu meeqqamut ulorianarpoq. Uuttuutit
tagiakkat imerlu eqqortumik annertussusilik kisiisa atorsigit.
Qajuusaasat erngup annertussusianit annikinnerusut atorne-
qarpata meeraq nukissamik inuussutissanillu annikinnerusu-
nik pissaaq. Imermut naleqqiullugu qajuusaasat annertuallaat
atorneqarpata meeqqap tartui artukkerneqassapput aammalu
meeraq imerpalasumik naammattumik pissanngilaq.

Meeqqat angissutsimikkut piumassuseqarnermikkullu assigiin-
ngillat, tamanna periusaanni aamma nerinerminni ileqquini
takusinnaavarsi. Miluffittortikkaangassiuk ilissinnut meeqqa-
mullu pitsaasumik ullormut ileqqoqalernissaq nassaariniar-
siuk. Meeraq kaannerminik nalunaaraangat nerisassaanik
neqgeroorfigisarsiuk. Meeqqap assigiinngitsunik annertussu-
seqartunik nerisarnera akuerisiuk aammalu miluffimmik
imaarsinissaanik pinngitsaalinagu. Anaanap immuanut taar-
siunneqatartoq anaanap immuanut naleqqiullugu arrortikku-
minaanneruvoq, taamaattumik meeraq anaanap immuanik
pisimanerminut naleqqiullugu sivisunerusumik qaarsilaarsin-
naavoq.

Nerisitsinermi inissisimanerit

Miluffimmik milutsitsissagaangassi meeraq pakkusimasassa-
varsi, taamaalillusi isaasigut isigisinnaaniassagassiuk. Meeraq
attuumassaaq aammalu nerinermi nalaani kissalaarnermik

llaqutariit nutaat

toqqissisimanermillu misigissalluni, tamaasa nungullugit neri-
sariaqanngilaq. Meeraq naammassippat miluffimmi sinneqa-
laaraluarpat naammassaaq.

Meeraq nerigaangat kisimiitsillugu innangatinngisaannarsiuk.
Meeqqap nammineerluni innangalluni miluffittortinneqartar-
nera aamma siullunneq iminnut attuumassuteqarsinnapput.

\/itaminit,jem GO
ikaarsaarmermi nerisarisat

Meeqqat tamarmik inuunerminni ukiumi siullermi ACD-vita-
mininik ilapittuutinik pisartagaqartariagarput. D-vitamin ne-
risat aammalu ullup qaamaneranit sunnerneqarnikkut ameq
aqqutigalugu pissarsiarineqartarneranut aasaanerani gqaam-
matit annertuumik tassunga iluaqutaasarput. D-vitaminip kalk
peqatigalugu meeqqap nagguaasa sananeqaataat nukittorsar-
tarpaa. D-vitaminimik amigaateqarneq saarngit qerattanngit-
soornerannik (engelsk syge) naggussat alliartornerannik akor-
nusiisumik napparsimalertitsisinnaavoq.

Tunniunneqarnissaasa annertussusia meerkimiit markimut
assigiinngilaq. ACD-vitaminit 1000 LE., C vit. 25 my aamma D vit.
400 LE. gitornavit ullunik 14-inik ukiup aappaa giteqqullugu uto-
qqaassuseqalernissaanut, tassani nammineerluni iisartakkamik
vitaminik pisalernissaa naatsorsuutigineqarmat, ullut tamaasa
pisarnissaa innersuussutigineqarpoq. Kuseriarnerit alussaatee-
gqqamut immummik immuiarsimasamik siulliulluni ikineqar-
simasumik ilaneqarluni tunniunneqassapput, taamaalilluni
kuseriarnerit alussaateeqqamut nippussinnaanerat pinaveersin-
neqassaag.

Kuseriarnerit ullup ingerlanerani piffissami aalajangersi-
masumi tunniuttaraanni eqqaamajuminarnerupput. Meeqqat
siusinaarlutik inunngorsimasut vitamininik amerlanerusunik
pissapput, peqqissaasoq aperiuk.

Jern

Meeraq inunngornermini jernimik toqqortagarpoq, kisian-
nili 46 qaammateqalernerani atorneqarsimassaaq. Jernimik
amigaateqarnikkut aap aappalaartortai amigaataalissapput
(anzmi) aammalu timip nappaatinut akiuussutissaa annikil-
lisinneqarsimassalluni, meeqqallu alliartornera pitsaasumik
ingerlassanngilaq. Taamaattumik gitornavit jern-imik naam-
mattumik pisarnissaa pingaaruteqarpoq.

Arfinilinnik qaammateqarneraniit ataatsimik ukioqalernis-
saata tungaanut ullormut 9 mg-imik imaluunniit anaanap im-
muanut taarsiunneqartartumik jern-imik 400 ml-imik ilaneqar-
simasumik imaluunniit ilapittuutitut akulerunnegarsimasumik
(suaasaliat imerpalasut) pisarnissaa innersuussutigineqarpoq.

Nalornigussi peqqissaasoq imaluunniit nakorsaq oqaloqatigi-
siuk.
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Overgangskost

Fra 6 maneders alderen er det tidspunktet for lang-
somt at introducere og supplere med overgangs-
kost. P4 dette tidspunkt er det ofte markbart, at
barnet ikke leengere bliver met af modermaelk/
modermelkserstatning alene.

Sundhedsplejersken kan vejlede meget mere om
speedbgrnsmad og udleverer en pjece med opskrif-
ter og gode rad.

Skemad vil i begyndelsen have karakter af smd
smagsprgver. Det er vigtigt, at barnet langsomt lze-
rer at spise med ske og vaenner sig til smagen af
den nye mad.

I kan vaelge at lave maden selv eller kgbe faerdig-
lavet babymad. Uanset hvad I vaelger, er det en god
idé, at maden i starten er tyndtflydende.

Fortseet med at give barnet bryst eller moder-
mzlkserstatning.

Barnet kan ved ...

* 5 mdneders alderen fore tungen bagud og
synke, og det kan bruge lberne til at gabe over
en ske

* 6 mdneders alderen bide tygge og bruge
keeberne samtidigt. Efterhanden som portio-
nerne bliver stgrre, og maden bliver i en fastere
konsistens, vil de kunne udggre hele maltider,
der gradvis kan erstatte et maltid fra bryst eller
flaske.

Starter I med grod, kan det veere majs, ris eller
boghvedemel, som ikke indeholder gluten. Hvis
I begynder med grgntsager, kan I bdde blande
gulergdder, majs, broccoli, 2erter og courgetter
mm. i kartoffelmosen. Frugt som bide modne
abler, paerer og bananer er ogsd gode til den
farste skemad Husk at frosne grontsager og
frugt er lige sa sunde som de friske.

7 madneders alderen oftest sidde selv og fA mad

8 mdneders alderen tygge maden godt. Barnet
blander selv lidt tor mad med spyt, og efterhdn-
den kan det klare sma stykker blgdt rugbrad og
blade, kogte grontsager. Lav f.eks et kort opkog
af en lille gulerod, s den bliver blgd i kanten og
er nem at tygge pd. Maske bruger jeres barn nu
det greb, der kaldes pincet-grebet med tommel-
og pegefinger til at fa fat i sma rugbrgdsbidder
eller majs og @rter. Barnet begynder ogsd at
kunne drikke af en kop. Raekker det ud efter
jeres mad, er det en god idé at lade det smage
smd bidder

* 9-12 mdneders alderen som regel dele
familiens mad med jer. Det kan bade tygge og
bide af et stykke rugbrad selv. At fa skeen op til
munden kraver mere gvelse, men det er en god
idé at give barnet sin egen ske. I lgbet af de fgl-
gende maneder leerer barnet bade at fare en ske
til munden og stikke gaflen i maden - naesten
uden at spilde. Lad jeres barn spise selv, bade
med ske og fingre - det er den bedste gvelse

Lees mere pd www.peqqik.gl og klik ind pd "Mad
til smd bgrn samt gravide og ammende” og "Mad-
skema 0-3 ar”. @vrig dansksproget information
finder du pa: www.altomkost.dk eller i Sundheds-
styrelsens kost bog "Mad til spaedbgrn og sméabgrn”.

Det nyfodte barn

Det nyfgdte barn vil have perioder, hvor det er en-
ten roligt vdgent, aktivt vagent, graxdende, dgsigt,
sover roligt eller sover den aktive drgmmesgvn.

Sevn

Spadbgrn sover meget forskelligt. Nogle sover me-
get, andre lidt, for lidt synes I maske. Nyfadte sover
i gennemsnit 16 timer i dggnet. De kender ikke for-
skel pd nat og dag.

Meeqqap angunni isigaa. Qaammatini siullerni takutinneqartutut
niaquata najumminissaa eqqaamasiuk

Barnet kigger pd far. Husk at stpite hovedet som vist de forste maneder




Ikaarsaarnermi nerisarisat

Arfinilinnik  qaammateqalernera tassaaavoq kigaatsumik
ikaarsaarnermi nerisarisanik sungiusaalernissamut/ilisaritit-
sinissamut aamma ilanngussisarnissamut piffissaq. Piffissami
tamatumani meeqqap anaanap immua/anaanap immuanut
taarsiunneqartartoq  kisiat qaarsillassutigisinnaajunnaaraa
amerlasuutigut malunnarsisarpoq.

Peqqissaasoq naalungiarsuit nerisassaat pillugit annertune-
rujussuarmik siunnersiusinnaavoq aammalu atuagaaqqanik
sananissaannut ilitsersuutinik imalinnik siunnersuutinillu pit-
saasunik tunniussaqarsinnaalluni.

Alussaat atorlugu nerisassat aallagqaataani annikitsuinnar-
mik ooqattaarinerussapput. Meeqqap kigaatsumik alussaamik
nerinissap ilinniarnissaa aammalu nerisassat nutaat mamaan-
nik sungiussiniarnissaa pisariaqarpoq.

Nammineq nerisassiornissarsi imaluunniit naalungiarsun-
nut nerisassanik ineriikkanik atuinissarsi qinissavarsi. Suna-
luunniit toqqaraluarussiuk nerisassat aallagqaataani imerpala-
suunissaat iluartuuvoq.

Meeqqap milutsinneqarnera imaluunnit anaanap immuanut
taarsiunneqartartumik milutsinneqartarnera ingerlatiinnar-
siuk.

Meeraq pisinnaalertarpoq ...

* 5-inik gaammateqalernermi ogqani tunummoortissinnaa-
vaa iisisinnaallunilu, aammalu garluni atorlugit alussaatip
atornissaanut aatsarsinnaalerluni

* G-inik qaamateqalernermini tamuasinnaallunilu
ilutigitillugu alleqquni atorsinnaavai. Piffissap ingerlane-
rani puuguttap imai annertusiartorneranni nerisassallu
imerpalavallaarunnaariartorneranni, taakku nerinerini
tamarmiuleriartussapput, kigaatsumik iviangimit imaluun-
niit miluffimmik nerinernik taarsiisinnaasut. Kinertulianik
aallartikussi tassaassapput majsinit, qaqorteqqasunit
imaluunniit boghvedimi qajuusianik kinertuliat, gluten-imik
akoganngitsut. Naatitat aallartissutigigussigit, guuloruujut,
majsit, broceoli, eertat imaluunniit courgetter naatsiianik se-
qutsikkanik akullugit atorsinnaavasi. Paarnat, soorlu iipilit,
peerit bananillu inerissimasut alussaat atorlugu nerisarne-
rup aallartinnerani pitsaasuusinnaapput. Naatitat paarnallu
gerisut nutaatulli peqqinnassuseqarneri eqqaamasiuk.

7-nik gaammateqalernermini amerlanertigut nammineq
issialluni nerisinnegarsinnaavoq

* 8nik qaammategarlernermini nerisassat tamualluarsin-
naavai. Meeqqap nammineerluni nerisassat panernerusut
nuamminik akoortarpai, piffisallu ingerlanerani iffiat
mikisuaranngorlugit aggukkat aamma naatitat uusut
agitsut tamuasinnaalissallugit. Assersuutigalugu guuloruuju
sinaa agitsunngorlugu tamuajuminartunngortillugulu
sukkasuumik qalassinnaavarsi. Immaqa meeqqap maanna
kulluni tikinilu atorlugit, pussuttaammik tigusinertut
taaneqartartoq atorlugu, iffiat aggugamerngit imaluunniit

llaqutariit nutaat

eertat tigusinnaalersimassavai. Aamma meeraq tiitorfim-
mit imersinnaalissaaq. Ilissi nerisassasi tigorusullugit
isaassippat, mikisuarannguakkaarlugit ooqataartinnissaat
pitsaasuuvog.

9-niit 12-inut qaammateqalernerup nalaani ilissi ilaquta-
riinni nerisassasi nerisinnaalersimassavai. Tamuasinnaavoq
iffiarlu nammineq kiisinnaalertugu. Alussaatip qanermut
ingerlatinnissaa sungiunneqartariaqaraluartoq, taamaattoq
meeraq nammineq alussaateqartissallugu pitsaasuuvoq.
Qaammatini tulliuttuni meeqqap alussaatip qaniminut
ingerlannissaa ilikkassavaa ajassaatillu atorlugit nerisassat
kapisinnaallugit - userartuunngigajalluinnarluni. Meerarsi
nammineertillugu nerisissiuk, alussaammit aamma inus-
saminik - tassaavoq sungiusarneq pitsaanerpaaq

Annertunerusumik atuarumaguit www.peqqik.gl iserfigiuk,
"Meeqqat mikisut aamma naartusut milutsitsisullu nerisassaat”
aamma "Meeqqat 0-3 ukiullit nerisassaat” alakkakkit. Paasissu-
tissat qallunaatut allassimasut allat uani nassaarisinnaavatit:
www.altomkost.dk imaluunniit Sundhedsstyrelsip nerisassat
pillugit atuakkiaa "Mad til spaedbgrn og smabgrn”.

Meeragq inoorlaag

Inoorlaaq piffissap ilaani eqqissilluni eqqumasassaaq, aalalluni
eqqumalluni, gialluni, puungalluni, eqqissilluni sinilluni ima-
luunniit sinnattuutigaluni aalalluni sinilluni.

Sinik

Naalungiarsuit assigiinngitsorujussuarmik sinittarput. Ilaat
sinittorujussuusarput, allat sinnakittarlutik, ilaat isumaqartar-
put sininngippallaartut. Inoorlaat ullup unnuallu ingerlanerani
agguaqatigiissillugu nal.ak. 16-t sinittarput, ullup unnuallu
assigiinngissutaat naluaat.

Naalungiarsuup sininnera assigiinngitsunik killiffeqartar-
poq, tamannalu piffissap ilaani eqqissiivilluni sinittarneranut
piffisanilu allani eqqissiviitsorujussuulluni sinittarneranut nas-
suiaataavoq.

Inoorlaat sinittarneri makkuninnga ilisarnaateqarpogq,
sininnerup affaani aalallutik, ikkattumik sinillutik imaluunniit
sinnattorlutik sinillutik, taanna REM-sgvnimik taaneqartarpoq
(Rapid Eye Movement). Meeraq akuttoqatigiinngitsumik aner-
saartorpoq, aalalluni, mitassisarluni, talini niunilu aalatillugit
aammalu sinimmini qianissarsinnaalluni - giasinnaallunilu.
Meeraq taama sininnermini immagqa ilissi paasinngisassin-
nik itilaartaqattaartarpoq. Isumaqarussi meeraq eqqumasoq
nalornilluguli akornusersinnaavarsi, taamaattumik utaqqilaas-
saasi.

Meeraq itisuumik sinikkaangami qasukkarluinnarsima-
sarpoq itersaruminaatsorujussuullunilu. Inoorlaat sinin-
nissaminnik annertuumik pisariaqartitsipput, tamannalu
amerlasuutigut nal.ak. 1-2 eqqumareernerani qasuneratigut
takuneqarsinnaasarpoq, meeqqallu sinileqqinnissaanut taper-
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Under sgvnen befinder spaedbarnet sig i forskel-
lige sgvnfaser. Det er forklaringen pa, at barnet i
perioder under sgvnen ligger helt roligt, og i andre
perioder sover meget uroligt.

Nyfadtes sgvn er kendetegnet ved, at halvdelen
af sgvnen er den aktive, lette sgvn eller drgmme-
sgvnen kaldet REM-sgvnen (Rapid Eye Movement).
Barnet traekker vejret uregelmaessigt, rgrer pd
sig, laver grimasser, bevaeger arme og ben og kan
klynke og graede i sgvne. Barnet har mange smi
opvagninger i denne sgvnfase, som I méske slet
ikke opdager.

I kan nemt forstyrre barnet, hvis I tror, at barnet
er vagent, men er [ i tvivl, sd tgv lidt.

Nar barnet sover i den dybe sgvn, er det helt af-
slappet, og der skal meget til for at veekke det.

Nyfadte har et stort sgvnbehov og vil ofte vise
tegn pd traethed allerede efter 1-2 timers vagen til-
stand, og der er det vigtigt at stgtte barnet i at falde
i sgvn igen. Stryg det f.eks. blidt over gjnene - det
kan vaere en god begyndelse til gode sovevaner.

Det nyfgdte barn har ofte behov for at falde i
sgvn hos forzeldrene, hvor det beroliges af at hgre
hjertelyden.

Nar barnet bliver nogle flere maneder gammelt,
og det skal laegges til at sove, ma I vaere opmark-
somme pd ikke at stimulere barnet lige for sovetid,
men derimod teenke pd, at barnet skal "drosle” lidt
ned. Det er umuligt at falde i sgvn, hvis der lige er
leget kildeleg.

Veer opmarksom pd jeres barns traethedstegn -
nogle gange graeder barnet af sult, andre gange af
treethed, sommetider af en blanding af begge dele.
Det er en god idé at indfgre nogle faste ritualer i for-
bindelse med, at 1 laegger barnet til at sove.

Ligesom spisningen foregdr pd en bestemt made,
som giver barnet en forudsigelighed, er det en god
idé, nar I laegger barnet til at sove, at det foregar
det pd nogenlunde samme made fra gang til gang,
Mange bgrn har glaede af en sutteklud dvs. en stof-
ble, som det ligger med op til ansigtet. Det kan ogsd
vare en god idé at give barnet et sovedyr eller en
folde-ud-bog i vuggen, men for meget legetgj forstyr-
rer indsovningen.

Det er lettere at overgive sig til sgvnen, hvis der
ikke er for mange sanseindtryk dvs. halvmgrkt og
helst ikke for mange lyde. Ndr barnet laegges til at
sove, sd undlad for megen gjenkontakt - hvisk evt.:
”schh, schh nu skal du sove” og vug det blidt.

Mange bgrn protesterer, nar de leegges til at sove,
og det tager som regel lidt tid, far de "giver slip”. Det
tager mellem 9 og 15 minutter at falde i sgvn. Trast
det, hvis det graeder, det giver tillid og tryghed.

Husk at det ikke er en straf at blive lagt il at sove,
ndr man er treet!

Barnet har en evne til at berolige sig selv. Mdske er
det med en lyd eller en seerlig brummen. Det letter
indsovningen.

Hvis barnet er i barnevogn, kan en stofble foran
kalechen vaere en god idé. P4 den made bliver bar-
net skaermet for sanseindtryk, og det vil stgtte ind-
sovningen.

I de forste maneder falder barnet ofte i sgvn i for-
bindelse med maltiderne. Senere falder barnet ikke
lengere helt sd let i sgvn. Det kan derfor have brug
for stette til sin sgvnrytme. Prgv at veenne barnet
til at blive lagt til at sove formiddags- og eftermid-
dagssgvn, efter at det har spist og "leget”, og uden
at indsovningen altid er forbundet med mad. Nar
barnet er 3-4 maneder gammelt begynder det at
kunne skelne mellem nat og dag.

Pé sigt vil det veere godt at vaere opmaerksom
pd at lade sit barn falde i spvn frem for at fa det til
at falde i sgvn. Det vil sige, at man gradvist, f.eks.
ndr barnet er over % dr, stopper med altid at kgre
barnet i sgvn i barnevognen, ndr det skal sove
middagssgvn. Put i stedet for barnet med bamsen
i favnen og sig derefter godnat og lad barnet selv
falde i sgvn.

Huor wieget sover boyn?

Nyfadte: 14-20 timer

6mdr-14r:  14-17 timer

1-2 ar: 14 timer
26 ar: 11-14 timer
6-9 ar: 9-11 timer
Voksne: 6-9 timer
- med store variationer!



Meeraq sinitfoq

Sovende barn

sersornissaa pingaartuuvoq. Saamasumik isaasa qaavisigut
tagialaarsinnaavarsi - tamanna sininnermi pitsaasunik ileqqo-
qarnermut aallaqqaataasinnaavoq.

Naalungiarsuk angajoqqaamini uummataasa tillernerisa
tusaanerat eqqississutigalugu sinilernissaminut pisariaqartit-
sikkajuppoq.

Meeraq arlalinnik qaammateqalerpat innartileraangassiuk,
siniffissaa sioqqullugu qiimmassannginnissaa eqqumaffigissa-
varsi, akerlianik meeqqap "kigaallassarnissaa” eqqarsaatigis-
savarsi. Aatsaannguaq quinassaartereersimalluni sinilernissaq
ajornakusoortorujussuuvog.

Qitornassi gasunermini ilisarnaatai eqqumaffigisigit - ilaan-
ni meeraq kaalluni qiasarpogq, allatigut gialluni ilaannilu taak-
ku kattullugit. Meeqqap innalernissaanut atatillugu ileqqunik
aalajangersimasunik pilersitsinissaq pitsaasuuvoq.

Soorlu nerineq aalajangersimasumik meeqqap siumut nalunn-
geriigaatut ingerlasartoq, aamma innartikkaangassiuk taamaa-
liornissaq pitsaasuuvoq, tassa pinerit tamaasa assigiikannersu-
mik ingerlattarlugu. Meeqqat amerlasuut annoraaminermik
miluttakkaminnik peqarneq iluarisarpaat, tassaasinnaavoq
nangeq annoraamineq kiinnami eqqaani inissisimasoq. Aam-
ma meeqqap siniffiani tutittagalernissaa (sovedyr) imaluunniit
atuakkamik siaartartumik peqarnissaa pitsaasuusinnaavoq,
kisianni pinngussat amerlavalaat sinilerniarnera akornuser-
sussavaat.

Maluginiutit atorlugit amerlavallaanik misigisaqannginneq
piuminarnerusumik sinilertitsisarpog, tassa tarrajuttumi aam-
malu ajornanngippat nipiliorfiuallaanngitsumi. Meeraq innar-
tinneqaraangat isai toqqarlugit isigivallaarnissaa pinaveer-
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saarneqassaaq - isussuffigisinnaavat: "schh, schh sinissaatit”
aammalu sallaatsumik uaatilaarlugu.

Meeqqat amelasuut innartinneqarangamik naammagittaal-
liortarput "iperaanissaannullu” piffisaq ingerlasinnaalluni. Sini-
lerniarneq minuttinik 9-15-inik sivisussuseqartarpog. Qiappat tup-
pallersaruk, tatiginninnermik togqissinermillu tunisisarpog.

Qasulluni innartinneqarnerup pillaanerunnginnera eqqaama-
juk.

Meeraq nammineq eqgissisarsinnaassuseqarpoq, immaqa nipi
imaluunniit aalajangersimasumik qatimalulluni. Tamatuma
sinilerniarnera piuminarsitittarpaa.

Meeraq qamuteeqqaniippat gilaajusaata nangermik anno-
raaminermik assernissaa pitsaassaaq. Taamaalilluni malugi-
niutimik misigisinnaasai asserneqassapput, sinitsinniarneralu
ikiorserneqassalluni.

Qaammatini siullerni meeraq nerinerminut atatillugu sini-
likkajuttarpog; kingusinnerusukkut taama piuminartigisumik
sinilissaassaaq, taamaattumillu sinittarnermut aaliangersi-
masumik periuseqarnissamut ikiorneqarnissani pisariaqar-
tissinnaallugu. Misilillugu nerereernerani aamma “pinngua-
reernerani ullaap tungaani ualikkullu sinittarnissaanut
sungiussitinniaruk, aammalu sininniarneq tamatigut nerisas-
sanut attuumassuteqartinnagu. Meeqqap 3-4 qaammateqaruni
ulloq unnuarlu immikkoortissinnaaleriartulissavai.

Ungasinnerusoq eqqarsaatigalugu sinnassarnagu nammi-
neerluni sinilertittarnissaata eqqumaffiginissaa iluartuussaag,
tassa meeraq qiteqqutereernerata nalaani soorlu ualikkut sinis-
sagaangat qamutarlugu sinnassartarnera unitsikkiartuaarlugu.
Taarsiullugu meeqqamut bamsia eqitsillugu aamma sinilluag-
qullugu nammineerlunilu sinilertillugu.

Meeqqgat ganog sinitsigisarpat?

Inoorlaat nal.ak. 14-20

Arfinilinnik qaammati-
linniit ataatsimik ukiullit nal.ak. 14-17

Ataatsimik ukiulinniit

marlunnik ukiulinnut nal.ak. 14
Marlunnik ukiulinniit
arfinilinnik ukiulinnut ~ nal.ak. 11-14

Arfinilinnik ukiulinniit
qulingiluanit ukiullinnut  nal.ak. 9-11
Inersimasut nal.ak. 6-9

- Allanngorartorujussuusinnaapput!
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Mange bgrn drejer altid deres hoveder til sam-
me side, ndr de ligger pd ryggen. Det har givet
en stigende tendens til skaev og flad nakke.
For at undgd at barnets hovedfacon bliver
skeevt, er der lavet falgende anbefalinger:

* ndr barnet sover, s sgrg for, at det ikke
altid ligger med hovedet drejet til samme
side

* ndr barnet skal pusles, bgvse eller bares
ind mod jeres krop, sé sgrg for, at det ikke
altid har hovedet vendt til samme side

* bgrn skal sove pa ryggen, indtil de selv
kan vende sig. Lad ikke barnet sove for
varmt. Det anbefales, at temperaturen er
pa 16 - 20 grader i soveveerelset

* jo bedre barnet sover om dagen, jo bedre
vil det ogsd sove om natten. Der er derfor
ingen grund til at begranse sgvnen i
lgbet af dagen i hib om mere nattero.
Man kan ikke "spare sammen til natten”

« vis jeres barn, at der er forskel pa dag og
nat - ved at "servicere” mindre om nat-
ten. Sgrg for at nat maltidet bliver sd kort
som muligt - skift kun ble, hvis der er
affgring i - og undlad at tale med barnet

* hvis barnets sgvnmgnster er meget ure-
gelmaessigt efter de frste maneder, sa tal
med sundhedsplejersken eller jeres leege

Allergi

Allergisygdomme (bgrneeksem, astma, hgfeber,
mzelkeallergi) er meget hyppige hos bgrn, og hyp-
pigheden er stigende. Der er en vis arvelig tendens
til sygdommene. Bgrn, hvis foraldre eller sgsken-
de, har en allergisk sygdom, har en serlig risiko

* hvis barnet altid er tilbgjelig til at kigge til
den ene side, sa prov at fa barnet til at vende
hovedet il den anden side ved at tale til
barnet og vise det legetgj fra denne side

* leg barnet pa siderne og maven, ndr det er
vagent og rul en stofble sammen til en pglse,
som kan stgtte barnets ryg og hovedstilling,
nar det ligger pd siderne

* vaer opmaerksom pd, at barnet drejer
hovedet mod lyset og derfor skal vuggen/
kravlegarden vendes

for ogsd at udvikle allergi, og det behgver ikke veere
den samme slags allergi, barnet udvikler.

Risikoen kan nedszttes ved at:

* bgrnene udelukkende fir modermeelk i 6
maneder eller serlig modermaelkserstatning

* bgrnene ikke udseettes for passiv rygning

* bgrnene ikke udszttes for pelsdyr i det farste
levedr

* bgrnene lever i et godt indeklima:

* luft ud hver dag 2-3 x 10 minutter

* sld dynerne til side og lad sengen kele af, ndr I
er stdet op

« vask sengelinned 2 gange/méned ved 60 grader

« vask pude, dyne, rullemadras 4-6 gange drligt

* ggr almindelig grundigt rent

Hvis bgrn, der har serlig risiko for at udvikle al-
lergi, ikke kan ammes, anbefales serlige moder-
malkserstatninger, Nutramigen eller Profylac.

Gulsot

Mange bgrn far let gulsot pd 3.-4. dagen.

De bliver lidt slgve og skal ofte veekkes for at leegges
til brystet hyppigt. Hos de fleste forsvinder det af
sig selv, ndr barnet fir mere at spise. Almindeligt
sollys i rummet kan vare med til, at den lette gul-
sot aftager.

Hos nogle bgrn er gulsoten sd udtalt, at behand-
ling med lys er ngdvendig,

Gulsoten skyldes et gult farvestof, bilirubin, der
dannes ved nedbrydning af blodets rgde farvestof
hamoglobin. Udskillelsen af bilirubin sker i le-
veren, men fordi barnets lever endnu ikke er helt



Meeqqat amerlanerit nerfalallutik — innangagaangamik
niaqortik aalajangersimasumik inissillugu sangutittarpaat.
Tamatuma niaqqup equngasarnerisa aamma pukusuup
manissuusarnerisa  amerliartornerat  nassatarisimavaa.
Niaqqup ilusaata equnnginnissaa pinaveersaartinniarlugu,
ima innersuussusiortoqarsimavoq:

* meeraq sinikkaangat niaquata tamatigut ataasiinnarmut
samisannginnissaa isumagisiuk

* meeraq passunneqaraangat, nissaassagaangat imaluunniit
ilissi timissinnut saatillugu kissumiarneqaraangat, ni-
aquata ataasiinnarmut sammitittannginnissaa isumagisiuk

Sinik

* Meeqqat nammineerlutik ulikarsinnaalernissaasa
tungaanut nerfallartillugit sinitsittarsigit. Inip sinif-
figisaasa 16-20 gradinik kissassuseqarnissaa innersuus-
sutigineqarpoq

e Meeragq ullukkut sinilluartaruni suli unnuami sinil-
luarnerusassaaq. Taamaattumik unnuami eqqissisima-
nissaq neriuutigalugu ullup ingerlanerani sininnerata
killilernissaanut peqqutsissaganngilaq. Unnuami
sininnissamut "sipaartogarsinnaanngilaq”

* Ullup unnuallu assigiinnginneri gitornassinnut
takutissiuk - unnuakkut "sullissinersi” annikillisillugu.
Unnuami nerinerata sapinngisamik sivikitsuunissaa
isumagisiuk - anarsimappat aatsaat nangilerlugu -
meerarlu ogaluffiginaveersaarlugu

* Qaammatit siulliit gaangiunneranni gitornassi sinittar-
nera assigiinngiiaarpallaarpat, peqqissaasoq imaluun-
niit nakorsaq oqaloqatigisiuk

Sapigaqarneq

Sapigaqarluni nappaatit (bgrneeksem, astma, polleninik sapi-
gagarneq aamma immummik sapigaqarneq) meeqqani akuli-
kitsuararsuupput aammalu akulikinnerat annertusiartuinnar-
poq. Nappaatit ilaatigut kingornuttagaakkajupput. Meeqqat,
angajoqqaavi imaluunniit qatanngutaat sapigaqarnermik nap-
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* meeraq tamatigut sammivimmut ataasiinnarmut
isiginiartarpat, oqaloqatigalugu illuatalu tungaaniittu-
mik pinngussamik takutillugu misilillugu niaqua illuata
tungaanut saatissiuk

meeraq eqqumagaangat sannertillu naavinullu pallortil-
lugu inissittarsiuk, nangeq annoraamineq sannerluni
innangagaangat meeqqap qitianik niaquatalu inissisima-
neranik najumminnittussaq imoriarlugu inissillugu

meeqqap niaquata qaamasumut sammitinnissaa eqqu-
maffigiuk taamaattumillu siniffia/kravlegardia illuanut
saatillugu

paateqarpat, immikkut sapigaqalernissamut ulorianartorsior-
put, tassanili meeqqap ineriartortitaa taakku piisa assigisariaqan-
ngilaat.

Ulorinartorsiorneq makkunatigut annikillisinneqarsinnaavoq:
meeqqat qgaammatini siullerni arfinilinni taamaallaat anaanap
immuttortinneqarnerat imaluunniit anaanap immuanut
taarsiunneqartartunik immikkut ittunik milutsinneqarnerat
vmeeqqat pujotartut akornaniitinneqassanngillat

meeqqat inuunerminni ukiumi siullermi uumasut meqqullit
eqqaaniissanngillat

meeqqat illup iluani pitsaasumik silaannalimmi inuutinne-
qassapput

ullormut marluk-pingasoriarlusi minuttini 10-ni illup ilua-
nik silaannarissaasaritsi

ullaakkut makikkaangassi qipisi sinaanut inississigit, sinif-
fissi nillarserniassaaq

qaammammut marloriarlusi ogorutit qalii 60 gradimik kis-
sassusilimmi errortarsigit

akitsit, qipiit rullemadrassillu ukiumut pingasut - arfiniler-
arlugit errortarsigit

nalinginnaasumik peqqissaarlusi eqqiaasaritsi

Meeqqat sapigaqalernissamut immikkut ulorianartorsiortut
milutsinneqarsinnaanngippata, anaanap immuanut taar-
siunneqartartut immikkut ittut atornissaat innersuussutigine-
qarpoq, Nutramigen imaluunniit Profylac.

Sungarpallanneq
Meeqqat amerlasuut ullut pingajussaanni-sisamassaanniluun-
niit sungarpallalersinnaapput.

Itillingalersarput akulikitsumillu milunniassagamik itersar-
neqartariaqartarlutik, amerlanerni meeraq nerineruleraangat
nammineerluni peeruttarpoq. Inimi isersimaffigisami seqer-
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moden i de farste levedggn, sker der en ophobning
af bilirubin i kroppen, som man kan se i huden.
Behandling med lys gger omsatningen af biliru-
bin. Meget hgje veerdier kan skade barnet, derfor
vaelger man at forebygge ved at give lyshehandling.
Ofte varer behandlingen 2 dage.

Vejrtraekningen

Vejrtraekningen er de farste uger ofte noget uregel-
maessig, hvor korte perioder med hurtig og lang-
som vejrtraekning veksler.

Navlen

Hold navlen ren og ter. Vask den med vand og
sebe, hvis den er snavset af affgring. Navlestum-
pen har ingen nervetride, og det ggr ikke ondt,
ndr navlen renses. Stumpen falder som regel af
efter 8-12 dage, og det er normalt, at den kan blgde
og lugte lidt. Derefter kan I rense navlen med en
vatpind.

Huden

Hudfarven og hudens udseende kan variere meget.
Mange bern har kelige, blalige heender og fadder
den forste tid. Det skyldes oftest, at barnets blod har
relativt mange rgde blodlegemer (blodet er ret tykt).
Det er ikke fordi, barnet fryser.

Det er almindeligt, at bgrn har talgkirtler i hu-
den, smd og tetsiddende, iser pd nesen. Stgrre
talgkirtler findes som regel pd kroppen, farst og
fremmest pa ryggen. Huden omkring disse talg-
kirtler bliver ofte rgd, og det kan se ud, som om
barnet har udslet. Denne reaktion fra hudens
talgkirtler skyldes omstillingen ved fadslen og er
normal og betyder ikke, at barnet har betaendelse i
huden eller bumser.

Hormonpavirkningen fra moren er forklaringen
p4, at det nyfdte barns brystkirtler (galder bade
dreng og pige) kan haeve og endda producere maelk
(heksemaelk). Der kan vaere en lille blgdning fra
skeden hos piger. Det er helt normalt og viser kun,
at det nyfadte barn har veev, der kan reagere pa hor-
monstimulering.

Drengens pung kan ofte veere rgd og havet. Det
aftager i labet af den forste uge.

Lageundersggelse
Bgrn bliver de fleste steder underspgt samme dag
som fgdslen eller dagen efter.

Blodprgve PKU

2 eller 3 dag far alle bgrn tilbudt en blodprgve i hae-
len. Lad barnet amme, mens blodprgven tages, si
gor det maske mindre ondt pd barnet, og det kan
lettere trgstes.

PKU (phenyl keton uri) er en undersggelse for en
stofskiftesygdom, der ubehandlet kan medfgre, at
barnet bliver udviklingshaemmet. Nir sygdommen
opdages tidligt, kan den behandles med en dizet, og
barnet udvikler sig normalt. Sygdommen rammer
1 ud af 12.000 nyfadte.

Hgreundersggelse af det nyfgdte barn

1-2 ud af 1000 bgrn fedes med en hgrenedseettelse.
For at give bgrn de bedste muligheder for en nor-
mal udvikling, er det vigtigt, at en evt. hgrenedsat-
telse opdages sa tidligt som muligt, helst far barnet
er 6 mdneder. Derfor undersgger man alle bgrn i
dag mellem 3.-14. levedggn. Undersggelsen er kort-
varig og gar ikke ondt pd barnet. I kan vare med
hele tiden og f4 svar med det samme.

Tusaasinnaassusianik misissuineq

Horeundersggelse

Det er nemmest at lave undersggelsen, mens bar-
net sover. Derfor anbefales det, at I holder barnet
vagent op til undersggelsen og sgrger for, at det er
skiftet og far mad kort for undersggelsen.

En lille hgretelefon sender klik lyde ind i bar-
nets gregang. Nar det indre gre, sneglen, modta-
ger lydene, laver gret et ekko, som registreres via
hgretelefonen. Ekkoet er udtryk for, at gret er vel-
fungerende, dvs. at barnet kan hgre. Andre gange
far barnet folere sat pa hovedet og en haretelefon i
gret. P4 den mdde mdles hjernens reaktion pd lyd.

Nogle bgrn far nedsat hgrelse efter mellemgre-
beteendelse eller forkglelse pga. vaske i mellem-
gret. Sker det, at I bliver bekymrede for, om jeres
barn kan hgre, er det en god idé at tale med sund-
hedsplejersken eller leegen.



nup qaamarnga nalinginnaasoq sungarpallannerup annikit-
suusup annikilliartorneranut peqataasarpoq.

Meeqqat ilaanni sungarpallanneq malunnarnerusarpoq,
qaamanerlu atorlugu nakorsarneqarnissaat pisariaqarluni.

Gulsot qalipaatissiamik sungaartumik, bilirubin, peqqute-
qarpogq, taanna aap aappalaartortaasa qalipaatissiaata haemo-
globinip iperarneqarneratigut pilertarpoq. Bilirubinip iperar-
neqarnera tingummi pisarpoq, meeqqalli tingua inuunerani
ulluni siullerni suli inerivissimanngimmat, bilirubin timimi
amermi takuneqarsinnaalluni katersuuttarpoq.

Qaamaneq atorlugu nakorsartinnerup bilirubinip omsat-
ning annertusisarpaa. Qaffasissutsit annertoorujussuit mee-
raq akornusersinnaavaat, taamaattumik qaamaneq atorlugu
nakorsaaneq toqqarneqartarpoq. Katsorsaaneq amerlanertigut
ullunik marlunnik sivisussuseqartarpoq.

Anersaartorneq

Sapaatit akunnerini siullerni meeqqap anersaartornera assi-
giiaanngitsorujussuusinnaasarpoq, piffissat sivikitsumik aner-
saartorfiusut aamma akuttusuunik anersaartorfiusut paarla-
kaajaattarput.

Qalaseq

Qalasia eqqiluitsuutillugulu panertuutiguk. Anaanit ippatsin-
neqarsimappat imermik qaqorsaatilimmik asaguk. Qalasiata
sinnerani sianiuteqanngilaq asanneqaraangamilu annernarta-
rani. Sinnera amerlanertigut ullut 8-12 qaangiunneranni katat-
tarpoq, aammalu aanaarsinnaanera tipeqalaarsinnaaneralu
nalinginnaasuupput. Tamatuma kingorna vatpind atorlugu
salittarsinnaavarsi.

Ameq
Ammip qalipaataa isikkualu allanngorartorujussuusinnaavoq.
Meeqqat amerlasuut piffissami siullermi assaat isigaallu nilla-
taarlutik tungujorujussinnaapput. Tamanna meeqqap aavani
aap aappalaartortaasa amerlanerannik amerlanertigut peqqu-
teqartarpoq (aava kinikujuppoq). Imaanngilaq meeraq giiasoq.
Meeqqat amiminni orsuusunik qinerseqartarnerat nalin-
ginnaavoq, mikisut qanillutillu inissisimasut, pingaartumik
gingaani. Qinersit orsuusut anginerusut timaanni nassaassaak-
kajupput, siullertut pingaarnertullu qitiani. Taakku avataanni
ameq aappillikkajuppoq, meerarlu anillanneqartutut isikko-
qarsinnaavoq. Ammip qinersiinit orsuusunit qisuariarneq
taamaattoq erniunermit naleqqussarnermit peqquteqarpoq
nalinginnaasuullunilu aammalu meeqqap amimigut aseruut-
toorneranik imaluunniit bumseqarneranik isumaqaratik.
Inoorlaap iviangiini ginersit (nukappiaqqat nivarsiaqqalu)
pullassinnaanerat aammalumi immummik sanaartorsinnaa-
nerat (heksemalk) anaanaasumiit hormonitigut sunnerne-
qarnermik nassuiaatitaqarpoq. Niviarsiagqat utsuini aattaqa-
laarsinnaavoq, tamanna nalinginnaavoq aammalu meeqqap
inoorlaap hormoninut uummarissaasunut gisuariarsinnaasu-
nik ipiutaasaqarnera takutiinnarlugu.

llaqutariit nutaat

Nukappiaqqat issui amerlasuutigut aappalussinnaapput pul-
lassinnaallutillu. Sapaatip akunnerata siulliup ingerlanerani
tamanna annikilliartussaaq.

Nakorsamit misissorneqarneq
Piffinni amerlanerpaani meeqqat ullumi inunngorfimminni
imaluunniit ullup tulliani nakorsamit misissorneqartarput.

Aaversinneq PKU

Ullut aappaanni imalunniit pingajuanni meeqqat tamarmik
kimmimmikkut aaversinnissamik neqeroorfigineqartarput.
Meeraq aaversinnerani milutsiguk, taamaalilluni immaqa mee-
gqamut annernannginnerussaaq, meerarlu piuminarnerusi-
mik tuppallersarneqarsinnaavoq.

PKU (phenyl keton uri) stofskiftikkut napaammut nakorsar-
neqarani meeqqap ineriartornerani akornuteqartitsilersinnasu-
mut misissuineruvoq. Nappaat siusissukkut nassaarineqaraan-
gami immikkut nerisaqartitsinikkut nakorsarneqarsinnaavoq,
meerarlu nalinginnaasumik ineriartussaaq. Nappaatip inoor-
laat 12.000-iugaangata ataaseq eqqortarpaa.

Meeqqap inoorlaap tusaasinnaassusianik

misissuineq

Meeqqat 1000-iugaangata ataaseq - marluk tusaasinnaassusiat
appasissuusarpog.

Meeqqat pitsaanerpaamik nalinginnaasumik ineriartornis-
saannut periarfissiniarlugit, tusaasinnaassusiisa appasissuu-
sinnaanirat piaarnerpaamik paasineqarnissaat pingaaruteqar-
poq, ajornanngippat arfinilinnik qgaammateqalinnginneranni.
Taamaattumik ulumikkut meeqqat tamarmik inuunerminni
ulluni unnuanilu 3 - 14 siulliit akornanni misisorneqartarput.
Misissuineq sivikitsuuvoq meeqqamullu annernarnani, piffis-
saq tamaat peqataasinnaavusi ingerlaannarlusilu akissuttaa
pissarsiarissallugu.

Misissuineq meeqqap sininnerani ingerlatissallugu piumi-
narnerpaavoq, taamaattumik misissuinissaq qanillippat eqqu-
matinnissaa aammalu misissuineq sioqqutitsiarlugu nangiler-
neqarnissaa nerisinneqarnissaalu innersuussutigineqarpog.

Tusaaniut (hgretelefon) meeqqap siutaata sulluanut nipi-
nik misarpallattutut ittunik ingerlatitsissaaq. Siutip ilorliup,
naalaartaatip nipi tigugaangamiuk tusaaniut atorlugu nalu-
naarsorneqartumik siut akisuatitsissaaq. Akisuanerup siutip
iluamik ingerlanera takutippaa, tassa meeraq tusaasinnaavoq.
Allatigut meeraq niaqqumini maluginiutinik siutiminilu tusaa-
niummik inissiiffigineqartarpoq. Taamaalilluni qarasaani nipi-
nut gisuariaatit uuttortarneqassapput.

Meeqqat ilaat siullussimanerup imaluunniit nuassimanerup
kingorna, siutit iluanni imerpalasoqalernikkut, tusaaniarnerat
annikillisinnaasapoq. Taama pisoqarpat qitornassilu tusaasin-
naanera ernumagilerussiuk peqqissaasup imaluunnit nakorsap
oqaloqatiginissaa pitsaasuussaaq.
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Forebyggelse af vuggedod

P4 grund af risiko for vuggedad anbefaler vi
folgende:

« laeg barnet til at sove pd ryggen

« undgd at ryge i graviditeten og undga
at udsaette barnet for rag efter fodslen.
Risikoen for vuggedgd er 2-3 gange starre,
hvis barnet udsattes for tobaksrgg

At blive sig selv igen

Det tager tid at komme sig efter en fadsel, og det
tager mindst et par méneder, for kroppen begyn-
der at ligne sig selv igen. Veer tilmodig og undgd at
overbelaste kroppen.

Blgdning

Efter fadslen blgder man fra det sted i livmoderen,
hvor moderkagen har siddet. Man blgder mest i
starten, og det bliver som en menstruation efter
nogle dage. Efter en uges tid bliver blgdningen til
det, der kaldes barselsflad, som er brunligt udflad,
der godt kan lugte lidt, og som senere bliver mere
lyst og slimet. Mange har barselsflad op til en mé-
ned efter fgdslen. Tal med personalet pd sygehuset
eller med din sundhedsplejerske, hvis du er tvivl
om mangden af din blgdning eller dit barselsflad.
Du mad farst gd i karbad eller gd i svgmmehal, ndr
du er holdt helt op med at blgde. Er du i tvivl, sd
kontakt din laege.

Syninger

De allerfleste kvinder brister lidt i baekkenbunden
under fgdslen og bliver syet efterfglgende. Det ta-
ger 2-3 uger, for du er helet, og du kan vere gm
og haevet de forste par uger. Lav knibegvelser in-
denfor din smertegranse, brus med lunkent vand
eller leeg en ispose pakket ind i et viskestykke pd
bakkenbunden. Lig ned ndr du ammer, og hvil dig
mange gange om dagen. Husk at holde syningerne
rene, skift bind ofte, og skyl dig ren med en hdnd-
bruser efter toiletbesgg .

* undgd at barnet far det for varmt, mens det
sover. Barnet skal sove kgligt og ikke vre
for varmt kleedt pa. Kleed det af, hvis det har
feber

Der kan vaere serlige grunde til at lade bgrn
sove pd maven. Lad en bgrnelaege samt sund-
hedsplejerske radgive jer. Vigne spedbgrn md
gerne ligge pd maven. Falder det i sgvn, sd laeg
det om pd ryggen.

Affgring

Mange nybagte mgdre er bange for at skulle pa
toilettet og have affgring. Du gar meget sjeldent i
stykker af det, men det ggr ondt, hvis du har forstop-
pelse. Undgd det ved at spise sundt, fiberrig mad
regelmaessigt og drikke et par liter vaeske i dggnet.
Stgt dit mellemkgd med et sammenfoldet bind og
slap af og giv dig god tid, ndr du sidder pa toilettet.
Tal med din laege, hvis du har problemer med hae-
morider eller forstoppelse.

Sexliv igen

I kan genoptage jeres sexliv, nr din bakkenbund
er helet, og dit barselsflad er veek. Det vigtigste er,
atIbegge har lyst. Hvis du er tgr i slimhinden i ske-
den efter fadslen, kan glidecreme eller mild bedg-
vende gel veere en hjeelp. Brug kondom i starten
for at mindske risikoen for, at du far en infektion
- men selvfglgelig ogsa for at undgd, at du bliver
gravid igen. Amning er ikke en sikker praevention.
Sperg jordemoderen, leegen eller sundhedsplejer-
sken om praevention, lees mere i afsnittet Zfferkon-
trol. Du kan fa pjece om preaevention pa sygehuset.



Ilaqutariit nutaat

Meeqqap sinilluni toqusinaanemnik pinaveersaartitsineq

Meeqqap sinilluni toqusinnaaneranut ulorianartorsiorneq
peqqutigalugu makku innersuussutigaagut:

* meeraq sininnialeraangat nerfallartillugu innartittaruk

* naartunerpit nalaani pujortartarnak imaluunniit
meeqqap inooreernerani pujormiutinneqarnissaa pina-
veersaaruk. Meeraq pujortartut akornaniippat, sinilluni
toqusinnaaneranut ulorianartorsiorneq marloriaammik
- pingasoriaammik annertuneruvoq

[mminut uteqqinneq
(qangatut iluseqalerneq)

Ernereernerup kingorna inuunerup tigoqqinnissaanut piffissaq
ingerlasarpoq, timillu immisut isikkoqalernisaanut minnerpaa-
mik qaammatit arlallit ingerlasinnaallutik. Naammagittarit ti-
mivillu artorsartinnissaa pinaveersaaruk.

Aaqarneq

Erninerup kingorna illissami arlaap inissisimaffigisimasaanit
aanaartarpoq. Aallaqgaataani annertunerusarpoq ullullu arlal-
lit ingerlaneranni aaqarnertut ilisarluni. Sapaatip akunnerata
ataatsip missaata qaangiunnerani aanaarneq aniatitsinertut
kajortutut isikkoqalersinnaavoq tipeqalaarsinnaallunilu taane-
qartartoq barselsflid, kingusinnerusukkut qaamaneruler-
tarpoq nuattullu isikkogalerluni. Barselsflad ernereernerup
kingorna qaammat ataaseq tikillugu sivisussuseqarsinnaavoq.
Aaqarnerpit imaluunniit barselsfladip annertuneri nalornissu-
tigigukkit napparsimavimmi sulisut imalluunniit peqqissaasoq
oqaloqatigisinnaavatit. Aagarunnaarnerpit kingorna aatsaat
uffarfimmut ikillutit uffarsinnaavutit imaluunniit naluttarfim-
mi nalullutit. Nalorniguit nakorsarisat attaveqarfigiuk.

Mersorneqarnerit

Arnat amerlanerpaat erninerup nalaani kuutsip naqqani anni-
kitsumik kingornalu mersorneqartussamik kilertarput. Tama-
tuma maminniarnera sap.ak. 2-3 sivisussuseqartarpoq, sapaa-
tit akunnerini siullerni anniarsinnaavutit pullassinnaallutillu.
Anniarnermut killissavit iluanni kuutsip naqqa eqittaartaruk,
imermik kissalaartumik kuutsitsiffigiuk imaluunniit puus-
siamik sikunik imalimmik tiitorfiup allarutaanik puukkamik
kuutsivit naqqanut ilisigit. Milutsitsigaangavit nallangasarit
aammalu ullormut arlaleriarlutit qasuersertarlutit. Mersorne-
qarfiit eqqiluitsuutinnissaat eqqaamajuk, nalequttat akulikitsu-

 meeqqap sininnermini kissatsippallaarnissaa pinaveer-
saaruk. Meeraq nillataartumi sinissaaq oqorpallaartu-
nillu atisaqassanani. Kissaruluppat atisaajaruk

Meeqqat pallortillugit sinitsinnissaannut immikkorluinnaq
peqquteqarsinnaavoq. Meeqqat nakorsaannut peqgissaa-
sumullu siunnersorneqaqqugitsi. Naalungiarsuit eqquma-
sut pallorlutik innangasinnaapput. Sinilerpat nerfallartissa-
varsi.

mik taarsertakkit aammalu anartarfimmeereeraangavit kuut-
sitsiffigalutit imminut asattarit.

Anartarneq

Anaananngorlaat amerlasuut anartarfiliarnissartik anarnissar-
tillu annilaangassutigisarpaat. Taamaattorli akuttusoorujus-
suarmik akornusersinnaavutit, kisiannili manngertitsisimaguit
annernassaaq. Tamanna akuttoqatigiissaartumik peqqginnar-
tunik ipaasaqarluartunillu nerisarnikkut pinaveersaaruk aam-
malu ullup unnuallu ingerlanerani literinik arlalinnik imer-
tarlutit. Anartarfimmiikkaangavit mellemkgd illersorniarlugu
nalequttamik pegitamik ikiortaruk, qasukkarluarlutit aamma
imminut piffissaqartilluarlutit. Heemoridinik (itikkut aanaar-
taruit) imaluunniit manngertitsinermik ajornartorsiuteqaruit
nakosarisat oqaloqatigiuk.

Kinguaassiuutitigut atoqatigiittarnerup
aallarteqqinnera

Kuutsivit naqqa mamippat aammalu barselsflid peeruppat
kinguaassiuutitigut atoqatigiittarnersi aallarteqqissinnaavarsi.
Pingaarnerpaaq tasaavoq marluulluusi kajumissuseqarnersi.
Ernereernerpit kingorna utsunni ameraasat panersimappata
glidecreme imaluunniit geli sakkortunngitsoq ikiuutaasin-
naapput. Aseruuttoornissannut ulorianartorsiorneq pinaveer-
saartinniarlugu aallagqaataani usuup puua atussavarsi - soo-
runami aamma naartuleqqinnissaq pinaveersaarniarlugu.
Milutsitsineq  isumannaatsutut naartunaveersaataanngilaq.
Naartunaveersaatit pillugit juumooq, nakorsaq imaluunniit
peqqissaasoq aperisiuk, immikkoortoq Kingornatigut misis-
sortinneq atuarsiuk. Aamma napparsimavimmi naartunaveer-
saatit pillugit atuagaaqqamik pissarsisinnaavutit.




Hormoner og amning En 906{ ammiesti “l Vlg
Nar du ammer, udskiller du to forskellige hormoner:

1. Hormonet oxytocin leder maelken ud i mzalke- Det er dit barn, der skal op til dit bryst og
gangene. Dette hormon producerer du ogsa, ikke dig, der skal bgje i nakken og falde sam-
ndr du er seksuel opstemt. Derfor kan der men i ryggen for at komme ned til barnet.
komme melk ud af brysterne, ndr I har sex. Brug en ammepude eller et stort vattappe til
Nogle synes, det er frustrerende at blive mindet at stgtte dine arme. Slap af i skuldre, arme og
om amningen under det seksuelle samveer, handled. Sgrg for at din ryg er helt inde ved
andre synes, det er i orden. Oxytocin medfgrer ryglanet og serg for, at fadderne hviler pa
en fglelse af afslapning og velvaere. Sa grib gulvet eller pd en skammel.
anledningen og st/leg dig godt til rette og
nyd, at du for en stund ikke kan lave andet end
atamme.
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. Hormonet der hjeelper med til at danne malken
hedder prolaktin. I gamle dage sagde man, at
man ikke kunne blive gravid, s leenge man
ammede, men det er ikke rigtigt. Hormonet
prolaktin haemmer din egen gstrogen produk-
tion, og det er med til at udsatte din menstrua-
tion, men amning er ikke sikker praevention
mod ny graviditet.
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Efterkontrol

Sugerefter fodslenskal dutilefterkontrol pdsygehu-
set. Leegen vil, udover atundersgge om din livmoder
har trukket sig sammen, ogsd undersgge hvor godt
du kniber (se nzste side), og tale om pravention.

3

En god ammestilling

Det kan godt tage mange timer af et dggn at give
sit barn mad i de forste maneder. Det er derfor, det
er vigtigt at sidde eller ligge ordentligt hver eneste
gang. Nakke og skulderproblemer, gmme hdndled
og rygsmerter er typiske gener, ndr du bliver mor,

og du skal huske at teenke pd, at dit barn vokser
hele tiden.

%




Hormonit aamma milutsitsineq
Milutsitsigaangavit hormonit marluk iperarneqartarput:

1. Hormonip oxytocinip immuk immuup aqqutaanut ingerlatit-
tarpaat. Hormoni aamma taannaavoq kinguaassiuutitigut
atoqatigiinnissamut kajumilersitsisartumik sanaartortoq,
taamaattumik atoqatigiinnissinni immuk ivianginniit ania-
sinnaavoq. [laasa atoqatigiinnerup nalaani milutsitsinermik
eqqaasinneqarneq pakatsinartittarpaat, allat ajorineq
ajorpaat.

2. Hormoni immummik sanaartornermut ikiuutaasoq
prolaktinimik taaguuteqarpoq. Qanga milutsitsigallartilluni
naartusoqalersinnaannginera oqaatigineqartarpog, taman-
nali ilumuunngilaq. Hormonip prolaktinip nammineq gstro-
genimik sanaartornerit annikillisittarpaa, nassatarisaanillu
aaqalernissat kinguartittarlugu, kisiannili milutsitsineq
naartuleqqinnissamut qularnaatsumik illersuutaanngilaq.

Ernereernerup kingorna misissortinneq

Ernereernerpit kingorna sap.ak. tallimat qaangiunneranni
napparsimavimmut - misissortikkiartussaatit. Nakorsap illis-
sat naammattumik eqissimanersoq misissornerata saniatigut
aamma qanoq kuutsivit naqqa eqitsigisinnaanerit misissussa-
vaa (quppernerup tullia takuuk) naartunaveersaatillu pillugit
oqaloqatigalutit.

Milutsitsinermi inissisimaneq pitsaasoq

Qaammatini siullerni ullup unnuallu ingerlanerani nalunaa-
quttap akunnerpassui qitornavit milutsinneranut atorsinnaa-
vatit. Taamaattumik pinerit tamaasa pitsaasumik issianissat
imaluunniit innanganissat pisariaqarpoq. Pukutsukkut aamma
tuini ajornartorsiuteqarneq, paffiit annernarnerat aamma
qitikku anniarnerit anaananngornermi nalinginnaasumik
akornutaasarput, eqqaamassavallu piffissaq tamaat gitornat
alliartormat.

Milutsitsinermi

inissisimaneq pitsaasoq

Meeraq tassaavoq illit ivianginnukartussag, illillu pukut-
sut siumut peqillugu tunullu siumut uertillugu meeraq
tigussanngilat. Akisaasaq milutsitsinermi atorneqarartoq
imaluunniit vattippi angisooq talinnut ikiorsiutitut ato-
ruk. Tuitit, talitit paffitillu qasukkakkit. Qitivit issiaviup
iigarfianut inissilluarnissaa isumagiuk aammalu isikkavit
natermi imaluunniit tummarfimmi qasukkarsimallutik
inissinnissaat isumagalugu.

llaqutariit nutaat

Nammineq allattukkat

/ Egne noter
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| form efter fodslen

Dette afsnit handler om, hvordan du pd en over-
skuelig made kan traene din krop, efter du har fadt.
Man skal ikke have traenet tidligere eller veje lige
praecis det, der stdr i bggerne for at kunne veere
med. Du vil kunne klare traeningen, selv om du er
oppe flere gange om natten og skal have amning
og hverdag til at fungere. Si lees afsnittet nu og lees
det igen, hver gang du treenger til at fa et skub til at
bevage dig rigtigt eller mere.

Uanset hvordan din form er nu, gar der mindst 3
maneder, for du er i gang med at Igbe eller hoppe.
Men det er god og effektiv konditionstreening at
gd med barnevognen hver dag. Start med at gi en
lille tur hver dag. Tyngdefornemmelse eller megen
gmhed i bakkenbunds- eller mavemuskler er tegn
pd, at du gar for langt, sd tag det roligt i starten! Gar
du en halv til en hel time hver dag i et raskt tempo,
skal du nok fa en god kondition.

Brug teksten og billederne til at se, hvordan du
passer pa din krop og samtidig traener den, mens
du passer dit barn. @velserne fra afsnittet "I form
for fadslen” er ogsd gode til dig, som lige har fadt,
sa dem ma du endelig ogsa fortseette med at lave.
Brug ogsd gvelserne, ndr du er tung og traet i krop-
pen, sd du bruger din krop pd sd mange méader som
muligt. Lees afsnittet om kejsersnit, inden du gr i
gang med gvelserne.

Bxkkenbunden

Hvis du er startet med knibegvelser i graviditeten,
som er en god idé, har du allerede hgrt om beak-
kenbundstraening. Du har formentlig ogsd hgrt
om det pd barselsgangen, og mdske teenker du, at
du lige venter til i morgen. Men det er nu, du skal i
gang med at treene (lave knibegvelser).

Din bakkenbund har varet ekstra belastet af
bade dig og barnet hele graviditeten, og fadslen
har forleenget baekkenbundsmuskler, bindeveev og
nerver.

Bakkenbundsmusklerne har ansvaret for, at du
hurtigt kan lukke for urinrgr, skede og endetarm,
sd du ikke ukontrolleret kommer til at tisse eller
prutte. Derudover skal musklerne stgtte din blzere,
livmoder og tarme, sd du ikke senere i livet fir
nedsynkninger af dine underlivsorganer. Du skal
kunne knibe, hver gang du belaster bakkenbun-
den, f.eks. ndr du lgfter dit barn, hoster, hopper el-
ler rejser dig op. Du skal altsd knibe mange gange
om dagen.

For at dine baekkenbundsmuskler skal kunne klare
den opgave, skal de genoptranes. Du skal helst
treene hver dag, og du skal lave mange middelkraf-
tige knib ad gangen. Prgv at komme op pd 10-20
knib, som hver varer op til 10 sek., hver gang du
traener. Det er vigtigt, at du holder (mindst 10 sek.)
pauser mellem knibene, sd musklerne ikke bliver
for traette. I starten bliver du hurtigt traet og kan
maske kun knibe fi sekunder ad gangen, si lad
vare med at presse dig selv. Dine bakkenbunds-
muskler skal helst veere i god form, inden dit barn
er 3 mdr. gammelt.

Den vigtigste del af din treening er at fa det gjort til
en vane at knibe, inden og imens du:

* rejser og satter dig

* lpfter

* hoster, nyser og hopper

» gor rent f.eks. stovsuger og vasker gulv

Mavemusklerne

Maske gir du og drgmmer om at fi en flad mave
igen. Maske taenker du ogsd, at du skal se at fa la-
vet en masse mavebgjninger. Du bgr undgd at lave
mavebgjninger, indtil du er blevet rigtig god til at
knibe, og méske har du ogsd et kejsersnitsar, der
skal hele. Der er heldigvis andre muligheder, hvis
du vil trene dine mavemuskler nu. P4 billederne
kan du se en nem og effektiv mavemuskel-gvelse,
som du kan ga i gang med det samme, ogsa selv-
om du har fiet kejsersnit.

Brug din krop i hverdagen

Pi de fglgende billeder kan du se, hvordan du bru-
ger din krop rigtigt. I starten fgles det sveert, og du
vil sikkert glemme at teenke dig om, hvis du har
travlt, men giv ikke op - bliv ved med at ggre dig
umage. Dine nye vaner vil gavne dig.



Ernereerneymi sungiusameq

Immikkoortumi matumani ernereerninni piuminartumik timi-
vit sungiusarsinnaanera eqgartorneqarpoq. Peqataassagaanni
siusinnerusukkut sungiusartarsimasariaqanngilaq imaluunnit
atuakkani allassimasutut ogimaassuseqarluni. Unnuami arlale-
riarlutit makittariaqarsimagaluarlutit aammalu milutsitsinerit
ulluinnaallu ingerlatissagaluarlugit sungiusarneq ingerlassin-
naavat. Timivit aalatilluarnissaanut imaluunniit annertune-
rusumik aalatinnissaanut kaammattorneqartariaqaraangavit
immikkoortoq maanna atuaruk kingornalu kaammattoqqin-
neqartariaqaraangavit atuaqgittarlugu.

Massakkut qanorluunniit sungiusarluarsimatigigaluarlutit
aatsaat qaammatit pingasut qaangiunnerini arpattalersin-
naallutillu pississaarsinnaalissaatit. Kisianni naalungiarsuup
qamuteeraanik ullut tamaasa angallassineq pitsaasumik
iluaqutaalluartumillu timigissarneruvoq. Ullut tamaasa pisut-
tualaartarneq aallarniutigiuk. Oqimaatsutut misigineq ima-
luunniit kuutsip nagqqani naanniluunniit nukiit annernarpal-
laarnerat pisuppallaarsimanerit takutissavaat, taamaattumik
aallaqqaataani eqqissillutit pisarit! Ullut tamaasa nalunaaqut-
tap akunnerata affaa akunnerluunniit ataaseq sukkasuumik
pisuttaruit qasujaallilluassaatit.

Qitornat paariutigalugu timit qanoq paarinerlugu peqatigi-
tillugu qanoq sungiusarnerlugu takuniarlugu allassimasortai
aamma assiliartai takukkit. Immikkoortumi "Erninnginnermi
sungiusarneq’-mi sungiusaatit aamma ilinnut erneqqammisu-
mut pitsaasuupput, taamaattumik ingerlatiinnassavatit. Timit
ogimaakkaangat qasugaangallu sungiusaatit ingerlattakkit,
taamaalillutit sapinngisat naapertorlugu assigiingitsorpassuar-
tigut timit atorniassagakku. Sungiusaatit aallartilertinnagit
pilaalluni ernisitsineq pillugu immikkoortoq atuaruk.

Kuutsip naqqa
Naartunerpit ingerlanerani kuutsivit naqqa eqittaartarlugu aal-
lartissimagukku, tamannami pitsaasuummat, taava tamanna
pillugu tusagaqareersimassaatit. Inmaqa aamma ernisut im-
mikkoortortaqarfianiinninni tusagaqarfigisimassavat, imma-
qalu eqqarsarlutit aqgagumut utaqqissutiinnassallugu. Kisianni
massakkut aallartittariaqarputit (kuutsivit naqqa egittaartar-
lugu). Kuutsivit naqqa naartunerit tamaat ilinnit meeqqamillu
ilungersortinnegarsimavoq aammalu kuutsip naqqata nukii,
ipineri aamma sianiutai ernininnit tallisinneqarnikuullutik.
Kuutsivit naqqata nukiisa illit quup aqqutaanik, utsunnik
erlunnillu sukkasuumik sukatsisinnaanerit akisussaaffigivaat,
tassa illit nammineq aqussinnaajunnaarlugu quisuunngin-
niassagavit imaluunniit nilertuunnginniassagavit. Tamakku
saniatigut aamma nukiit illit nakatsut, illissat inalussatillu
najummivaat, inuuninni kingusinnerusukkut akussanni ator-
tunik appartuunnginniassagavit. Kuutsivit naqqa artukke-
raangakku pinerit tamaasa eqissinnaassavat, soorlu gitornat

llaqutariit nutaat

kivikkaangakku, quersoraangavit, pissikkaangavit imaluunniit
nikuikkaangavit, tassa ullormut amerlasoorsuariarlutit eqissin-
naasariaqarpat. Kuutsivit naqqata nukiisa suliassat tamakku
naammassissappatigit sungiusarneqaqqittariaqarput. Sapinn-
gisamik ullut tamaasa sungiusassaatit aammalu arlaleriarlutit
akunnattumik sakkortussusilinnik eqitsisassaatit. Sungiusar-
nerit tamaasa misilillugu 10-20-riarlutit eqitsisarit, tamarmik
10 sek. missaannik sivisussuseqartunik. Eqitsinerit akornini
nukitit gasulinnginniassammata unitsiartarnissat (10 sek.) pin-
gaaruteqarpoq. Aallaqqaataani ingerlaannaq qasulertassaatit
immagqalu sikuntialuinnarni eqitsisinnaassallutit, imminut
ilungersortissanngilatit. Qitornavit pingasunik qaammateqa-
linnginnerani kuutsinni nukiit sapinngisamik sungiusarluarsi-
masuussapput.

Imaaliulertinnak imaluunniit imaalioraangavit eqitsarnerup
ilegqunngortinnissaa sungiusarninni pingaarnerit ilagaat:

* nikuikkuit aamma ingikkuit

* kivitsiguit

* quersoruit, tangajoruit aamma pissikkuit

* eqqiaagaangavit, soorlu stgvsugerlutit aamma naternik
asaallutit

Naani nukiit

Immaga naavit manissinissaat sinnattuarivat, immaqa aamma
eqqarsarputit naatit pegittaarlugit sungiusalertariaqarlutit.
Tluamik eqitsinissavit ilikkarluarnissaata tungaanut naatit
pegittaarlugit sungiusarnaveersaassaatit, immagami aamma
pilatsillutit ernisinneqarninniit mamittussamik qilerogarputit.
Qujanartumik naavit nukiisa sungiusarnissaannut periarfissar-
passuaqarputit. Naat nukiinik sungiusaat piuminartoq iluaqu-
taasorlu massakkut aallartereersinnaasat - aamma pilatsillutit
ernisinneqarsimagaluarlutit, taanna assilissani takusinnaavat.

Ulluinnarni timit atortaruk

Assini tulliuttuni timivit qganoq eqqortumik atorsinnaanera ta-
kusinnaavat. Aallagqaataani nalunartutut misiginarsinnaavoq
aammalumi ulapitsillutit puiorsinnaavatit, kisianni taamaatis-
sanngilatit - ilungersuinnarit. Ileqqut nutaat iluaqutsissavaat-
Sit.
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Qitit siaarlugu seeqqunnut lalinnullu

ibrigit Toal, i b bbh
/Ul 1 mMIR Tus-

saanngitsumik qitinniittoqarnera
takorlooruk. Qitit aalassatsinnagu
naavit ataasa tungaat 10-muf kisitsiuti-
galutit nusukassavat. Naatit iperarukkit
suli qitit aalariassanngilaq.

Sta pd alle 4 med lige ryg. Forestil dig

at der star et meget fint glas pa din ryg,
som ikke ma falde af. Uden at bevaege
ryggen treekker du nu den nederste del
af maven ind, mens du teeller til 10. Nir
du slipper maven, md ryggen sladig
ikke bevcege sig.

Tood

jup siuata tung tingilluari,
qitit gerattartiguk siumullu pallunngar-
Jutit. Timivit inuusia eqeersimaar-
[figiuk. Naatit ilummukarteriarlugit
kuutsivit naqqa eqiguk ilutigitillugulu
nikudttarlutit ingittarlutilluunnii.

Kom godlt frem pa stolen. Ret ryggen og
leen dig forover: Pas pd din holdning.
Knib og treek maven ind lige inden, og
mens du rejser eller scelter dig.

Kuutsivit naqqata nukii eqitsiutigalugit
naatit il 1l tit. Misiliinerit
akornini sekuntinik 10-nik unillat
siartarlutit sungiusaat quleriarlugu
ingerlatissavat. Paffitit annernalissap-
pata ikusinnut nikuissaatit, sulili qitit
uninngateqqissaariugu.

Prow at knibe samtidig med, at du
treekker maven ind. Gentag pvelsen 10
gange, med en pause pd 10 sek. mellem
hvert forsag. Hvis du fir ondt i handled-
dene, kan du std pd albuer, men stadig
holde din ryg helt stille.

Timivit inuusia eqqarsaatigiuk. Qitit

bl "
S S URKH qappares

sunngussaatit. Qitornat ullup ingerla-

; ], b o h,
nerani qultap P

b

ey

1, taava g
Iutit malugigukku gitit gerattartissavat
tallullu il kartillugu. Misilillug
tarrarsuut saallugu qitit qerattartikkukki

ot

Y. nikorfagaangavit ganoq
isikkoqarnerit takuuk.

Teenk pd din holdning. Du kan ende med
at blive rundryggel, hvis du heenger i din
1yg hele tiden. Du kan have dit barn pa
armen mange timer om dagen, sd du
skal rette dig op og holde hagen inde, hver
gang du mcerker; at du falder sammen.
Prov at sta foran et spejl
og retdig op, sd du kan
se, hvordan du ser ud,
nar du sidr rigtigt.




Qitornat qgamutaaniit kivilertinnagu
imaluunniit innartilertinnagu gilaa-
Jusaa kartittarukku sulini

pitsaanerujussuarmik inississaatit. Qitivit
qeraftartinnissaa eqq yjuk gam-
uteeqqanullu ganillutit nikorfallutit.

Du far en meget bedre arbejdsstilling, hvis
du sldr kalechen ned, inden du lgfter dit
barn op eller ned af barnevognen. Husk at
refte ryggen og std lcet pd barnevognen.

Qitit gerattartillugu issiavimmut ingigit.
Niaqgqut tuivit aappaata tungaanut inis-
siguk qungalsivit saneraani qasukk
maluginissaata tungaanut assavit aappaa
niaqquit qaanul iliuk. Niagqut assigiin-
ngitsutigut siumut sanimullu inissillugu
inisseriaatsit assigiinngitsut misilerakkit.
Niaqqut kigaalsumik eqqissisi il
latiguk. Tuit k
alorlugit angisuunik ammalortuliorneq

it
N

itinnerat aamma talit

pukutsumi aamma tuit nukiini annernar-
tunik ikiorsiisarnerat eqqaamayuk - sult-
nermi milutsitsinermilu inisseriaatsinut
pitsaasunut ilaatillugit.

Sid pa stolen med ret ryg. Leeg dit hoved
ned mod den ene skulder og lceg en hdand
pd hovedet, sd du mcerker udspcendingen
pd siden af halsen. Prov at lade hovedet
hoile i forskellige stillinger foran og til
siderne. Beveeg hovedet langsomt og roligt.
Husk at skulderrulninger,
og store cirkel-
beveegelser med arm-
ene kan afhjeelpe om-
me nakke- og skulder-
muskler - sammen med
gode arbejds- og amme-
stillinger.

Lifti imaluunniit biilini meeqqap issiavia
kivissagaanni nateq appasissorujus-
suarmiippoq. Qitit artukkissanngikkukku
aquissaalil, qitit qerattartiguk, kuutsivit
naqqa eqitsiguk naatillu ilummukartil-
lugit. Sapinngisat tamaat aquissaatit

kueqqinninnilu nukitit sukassimaan-

nassallugit. Ajornakusoornarsin-
naasutut misigigukku eqitsineq naavillu

il 7

vortinnissaat aallarniutig
eqqarsaatigikkil. Sungiusariuartaruit
suli ajornannginnerulissaaq!

Der er langt ned il gulvet, ndr man skal
lofte en lift eller en autostol. Du skal ned i
knee, hvis du skal undga at overbelasle din

1Yg. Ret ryggen, knib
0g treek maven ind.

o0
Kom sd langt ned i knce

du kan og bliv ved at speen-
de i musklerne, ndr du retter
dig op igen. Lyder det svcert,
sd start med at teenke pd at
knibe og treekke maven ind.
Jo mere du over dig, des nem-
mere bliver det!

Tviangini nukiit sukangasut anaanat
amerlanerit nalunngilaat. Misilillugu
ivianginni nukiit qasukkartikkit, taavalu
timivit lali /g 1 q une-
rata gitivit piuminarnerusumik qerattar-
Hoos, a ]o]o'g bhb, neq

sumiinnersoq maluginiarlugu talitit

q kartillugillu kartissin-
naavatit. Eqqissillutit anersaarit, timit
uninngatiguk misililluguiu 30 sekuntit
angullugit gasukkarniaannarit.

Stramme omme brystmuskler er kendt af
de fleste madre. Prov at ud-
speende dine brystmuskler
o0g mcerk, at det er leltere at
rette dig op, ndr du er
smidig pa forsiden af
kroppen. Du kan flyite
armene op eller ned alt
efter, hvor du vil meerke |
udspeendingen. Treek .
vejret roligt, hold krop- "%
pen stille og forsag at

holde udspeendingen

op til 30 sek.

U

llaqutariit nutaat

Liftimik biilinil, p issiavianik

qqaf
angallassineeq sakissap nalaani as-

saat lamaasa atorlugit tigulluarlugu
tigummiarneqartariaqaluarpoq, kisan-
nili taava puussiaq pisinianik imalik
imaluunniit meeraq anginerusoq
tasiussallugu assak ataseq amigaatigi-
neqassaaq.

Timivit ganoq inissisimanera eqqarsaa-
tigisaruk timillu equnnginniassammat
talitit paarlaattariugit.

Man burde altid ga med lift eller autostol
helt oppe ved brystet og have fat med
begge heender, men sa kan man godt
komme til at mangle en hiand til

en indkobspose eller til et storre 55
barn. Teenk pa din holdning

og skift arm engang imellem,

sd du ikke bliver skeev i
kroppen

]

e

Ullut tamaasa timit siaarsartaruk.
S iwiit takorloorsinnaasatit tamaasa

atorlugit siaarsartarit. Timivit sanerai
siaarsaraangakkit pukuisut annerna-
linnginniassammat tallut ilummoortit-
laruk.

Streek din krop hver dag. Streek dig i alle
de retninger, du kan komme i tanke om.
Hold hagen inde, sd det ikke kommer til
at gore ondt i nakken, ndr du strcekker ud
isiderne af kroppen.

ﬁ’ K s
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Psykiske reaktioner efter fédslen

[ tiden efter fadslen er der mange kvinder, der fgler
sig meget sdrbare, usikre og svingende i humgret,
uden at de umiddelbart kan finde drsagen til det. [
gamle dage sagde man, at 4. dagen var tudedagen.
Det passer ikke, men bliver du ked af det, skal du
ikke blive forskraekket - der er mange nye og vold-
somme fglelser, og det kan virke overvaldende.
Miske greeder du, fordi du enten foler dig meget
alene om pasningen, eller fordi ansvaret virker
uoverskueligt stort. Det kan ogsd vare, du bare bli-
ver ked af det, fordi et enkelt maltid ikke er gdet sd
godt, eller jeres barn er lidt gul i huden.

Det er en stor omvaeltning at f et barn. Er det je-
res farste barn, er alting jo nyt og ukendt. Og at du
er usikker, er en almindelig reaktion, som gr over.
Stol p4, du kan. Den bedste hjaelp er, at du taler om
det med din familie og dine venner.

Prgv at acceptere, at du kun ndr at passe barnet,
amme det, skifte det og sove i begyndelsen, selv om
det er svaert. At blive mor forlgber méske ikke helt,
som du havde teenkt dig i starten.

Far

Faedre har ret til barselsorlov. P4 den méde kan 1
vaere sammen om at leere jeres nye barn at kende
fra starten. Nu er centrum med ét forrykket til bar-
net. Del ansvaret og i det hele taget veer hinanden
en god stgtte og hjeelp. Fedre kan ikke amme, men
er pd alle mader en del af "teamet” og kan fi lige
sd nr kontakt til barnet som moren. Feedre kan
lege, "samtale”, legge barnet til hos mor, bgvse det
af, troste, gd tur og skifte ble. De fleste faedre nyder
barnet alene, og I har begge brug for at finde jer
selv i den nye rolle. Lav f.eks. en rollefordeling.

Hvis I begge bliver udmattede af treethed pga. om-
valtningen og den afbrudte sgvn, giver orloven jo
ogsd mulighed for at fa en lille lur pa skift. Si kan
I méske senere den dag fi overskud og tid til en
lille snak i et hjgrne af sofaen, mens barnet tar’ sig
sin lur!

Kig ogsd i litteraturlisten efter bgger, der maske
kan give jer idéer.

Sgskende

Har I bgrn i forvejen, har I nok teenkt en del over:
Hvordan undgdr eller formindsker vi jalousien
over, at meget af tiden nu bliver brugt til den lille
ny? (Jalousi er en helt naturlig folelse - se senere).
Det bedste I kan ggre er at medinddrage jeres store
barn sd meget, som det har lyst til og sa meget, som
det er muligt.

Prov ogsd at foresld jeres barselsgeester, at de
i stedet for at tage en hilsen med til det nye barn,
tager en hilsen med til storesgster eller storebror.
P4 den méde kan I dreje opmaerksomheden hen pa
den zldre sgskende.

Lad ogsd amme situationen vaere en hyggestund
for den store, hvis det er muligt. Méske har I en be-
stemt bog, I laeser eller nogle bestemte klodser, I
bygger med, mens du ammer. For nogle er det let,
for andre umuligt!

Tal med jeres sundhedsplejerske om det, hun
ved en masse om denne situation.

Enlig mor

At vaere enlig mor opleves naturligvis meget forskel-
ligt. Det har stor betydning, hvis det er kvindens eget
valg i modszetning til de situationer, hvor kvinden
bliver forladt under graviditeten eller umiddelbart
efter fodslen.

Det er en stor omvzeltning at blive mor og ikke
mindre, nir man er alene om ansvaret i dggnets
24 timer, og der er derfor behov for stgtte og aflast-
ning fra familie og venner.

Mange enlige mgdre giver isaer udtryk for, at
de savner en at dele de sma dagligdags oplevelser
med, f.eks. ndr barnet er uroligt maske pd grund
af ondt i maven, og ikke mindst den dag, barnet
smiler for farste gang.

Tal med sundhedsplejersken om din situation,
sa hun kan stgtte dig og maske formidle kontakt til
andre enlige mgdre f.eks. i en mgdregruppe.

I nogle tilfeelde vil der ogsd veere behov for kon-
takt til en socialrddgiver eller en psykolog. Kontakt
det lokale Familiecenter.



Angerlagginneg

Ernereernerup kingorna tarnikkut gisuariaatit
Erninerup kingornani piffissami takkuttumi arnat amerlasuut
suna pissutaanersoq imaaliallaannaq paasisinnaanngikkaluar-
lugu ajuallagqajaasutut, qulartutut isummamillu aalaneranik
misigisarput. Qanga oqartogartarpoq ullut sisamassaat qiaffiu-
s0q. Taamaatoganngilaq, kisianni nuannaanngikkuit tupassu-
tigissanngilat - misigissutsit nutaat sakkortuullu amerlaqaat,
tamannalu imaannaanngissinnaavoq. Immaqa kisimiillutit
meeqqamik paarsisutut misigalutit imaluunniit akisussaaffik
angingaarmat takorloorsinnaanagu, giavutit. Inmaqa nerineq
ataaseq ingerlalluarsimanngimmat imaluunniit qitornassi
amia sungaarujummat aliasupputit.

Meerartaarneq imaannaanngitsorujussuuvog. Siullertut meerar-
taarisimagussiuk suut tamarmik nutaajupput ilisarnarnatillu. Aam-
ma nalorninerit qisuariarneruvoq nalinginnaasoq qaangiukku-
maartorlu, sapernagu upperiuk. Ikiorneqarnissaq pitsaanerpaaq
tassaavoq ilaquttannik aamma ikinngutinnik oqaloqateqarneq.

Misilillugu aallaqqaataani meeqqap paarisinnaanera, milut-
sinnera, nangilertarnera sinitsinneralu kisiisa suliarisinnaane-
rat akueriuk. Anaananngorneq aallagqaataaniit takorloorsima-
samiit allaalaarsinnaasarpog.

Ataata
Ataatat meerartaarnermut atatillugu  sulinngiffeqarsinnaati-
taapput. Taamaalillusi aallagqaataaniit gitornartaassi ilisariler-
niarnera ataatsikkoorussinnaavarsi. Inuunissinni qitornartaarsi
qitiusunngorpoq Akisussaaffik agguataarsivk aammalu immis-
sinnut tapersersorlusilu ikioqatigiigitsi. Ataatat milutsitsisinnaan-
ngillat, kisiannili pisuni tamani "suleqatigiinnut” ilaasinnaallutik
aammalu meeqqamik anaanaatulli qanittumik attaveqaqateqar-
sinnaallutik. Ataatat pinnguarsinnaapput, "oqaloqatiginnillutik”,
meeraq milulernerani anaanaanut ilillugu, nissaatsitsilluni, tup-
pallersaalluni, pisuttuaassilluni aamma nangilersuilluni. Ataatat
amerlanerit meeqqap kisimeeqatiginera ilorrisimaarutigisar-
paat, marluullusilu inissisimaffissi nutaap nassarinissaa atorfis-
saqartipparsi. Assersuutigalugu inissisimanersi agguataarsinnaa-
varsi. [laatigut allannguutit sininnerullu akornuserneqartarnera
peqqutigalugit qasutalluinnarussi, erninermut atatillugu sulin-
ngiffeqarnerup paarlakaajaalluni sinilaartarnissaq aamma pe-
riarfissippaat. Immaqa taava ullup ilaani kingusinnerusukkut
nalaasaarfimmut ingillusi, qitornassi sinilaarnerani, oqaloqati-
giilaarnissassinnut nukissaqalersimassaasi!

Aamma atuakkat atorneqarsimasut allattorsimaffianni
atuakkanik isumassarsiffigisinnaasassinnik ujaasisinnaavusi.

Qatanngutit

Meeragareersimagussi, makku eqqarsaatigingaatsiareersimas-
savasi: Piffissap ilarujussuata nutaajaqqamut atorneqarnerani
qanoq ililluta sinnganeq pinaveersissavarput imaluunniit anni-
killisissallugu? (Sinnganeq pissusissamisuuginnartumik misi-
gisassaavoq - kingusinnerusoq takuuk). Iliuuserisinnaasarsi
pitsaanerpaaq tassaavoq meeqqassi anginerup kajumissuseqar-
nini sapinngisaalu naapertorlugit peqataatinnissaa.

Qatanngutinik isumassuineq

Spskendeomsorg

Ernereernermi pulaartusi meeqgamut nutaamut tunissutinik
nassarnatik angajunngortumut imaluunniit aninngortumik
nassataqarnissaannik misilillugu siunnersuuteqarfigisigit, taa-
maalillusi eqqumaneq gatanngutaanut anginerusunut sangu-
tissinnaavarsi.

Aamma ajornanngippat meeqqap angisuup nuannisaqatigi-
nerani milutsitsigit. Inmaqa milutsitsininni atuakkamik aalia-
ngersimasumik atuartagaqarpusi imaluunniit ikkussortakka-
nik aliangersimasunik sanasarpusi. [laannut piuminartuuvoq
allanullu piuminaalluinnartuulluni!

Peqqissaasorisarsi ~ oqaloqatigisiuk, taassuma tamakku
nalunngisaqarfigilluinnarpai.

Anaana kisimiittoq

Soorunami kisimiittutut anaanaalluni misigisat allaaneru-
jussuupput. Arnap naatunermi nalaani imaluunniit erni-
ngajalernermini gimataasimaguni misigisai, nammineerluni
kisimiittuunissaminik toqqaasimasup misigisaanit allarujus-
suussapput.

Anaananngorneq allannguiffiusorujussuuvoq, minnerun-
ngitsumik ullup unnuallu akunnerini 24-ni akisussaaffinnut
kisimiinnerit, taamaattumik ilaquttanit ikinngutinillu taper-
sersorneqarnissamut ogilisaanneqarnissamullu pisariaqartin-
neqartarput.

Anaanat kisimiittut amerlasuut pingaartumik ulluinnarni
misigisat annikitsut allanik agguaasseqatiginissaat maqaa-
sillugu oqartarput, soorlu meeraq naarlulluni eqgissiviippat
aammalu minnerunngitsumik meeraq siullermeerluni qungu-
jussimappat.

[llit inissisimanerit pillugu peqqissaasoq oqaloqatigiuk, taas-
suma tapersersorsinnaavaatit aammalu immaqa anaananut
kisimiittunut assersuutigalugu naapeqatigiittartunut attaveqar-
sinnaaninnik innersuussinnaallutit.

Tlaatigut inunnik isumaginninnermi siunnersortimik ima-
luunniit tarnip pissusaanik ilisimasalimmut attaveqarnissaq
pisariaqartinneqarsinnaavoq.

Najukkanni ilaqutariit ornittagaat attaveqarfigiuk.
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Besvg

De fleste synes, det er dejligt at komme pd barsels-
besgg. Méske har I haft mange besgg, mens I 14 pd
barselafdelingen.

Men forvent ikke, at [ har energi til mere end
1-2 besgg pr. dag. Nar [ er kommet hjem, kan det
aflaste jer:

« atIsamler nogle af vennerne i grupper og har
dem pd besgg pd én gang

* at1sammen laver aftaler for, hvor mange og
hvor leenge, I vil have besgg

« at1feks. aftaler et tegn hinanden imellem, at
nu skal far "smide” geesterne ud!

« atIsiger til bade venner og familie, inden de
kommer og besgger jer, at I ikke magter mere
end 1/2 times besgg. For besgg kan veere utrolig
traettende. Det kan vaere svaert at sige fra. Men:

* mdske var det en idé at bede dem, der besgger
jer tage et mdltid mad med?

« enanden mulighed er, at I stedet selv aftaler
at komme pd besgg hos dem, der gerne vil se
barnet, ndr I er kommet hjem - si kan I ogsd
g4, ndr det passer jer.

Trives barnet?
Mange nybagte foraeldre er usikre pd, om barnet
trives. [ skal laere barnet at kende. I vil opdage, at
selv om barnet ikke bruger ord, er det fint i stand
til at udtrykke sig. Bt barn, der roligt falder i sgvn
efter det har spist sit maltid eller et barn, der ligger
og kigger sig omkring, er man sikker pd, har det
godt.

[ andre tilfelde kan man komme i tvivl. Snak
med sundhedsplejersken om det.

£t eksempel pd en dag wied et nyfodt barn

Barnet vdgner kl. 6 og bliver puttet ved 22 tiden - I lobet af de 16 timer:

Sover barnet 6 timer
7 X amning 2 timer
6 x bleskift 114-2V4 time
Gymnastik, massage og leg 50 min.
Bad V5 time

3 gature med barnevogn 1% time
Med i kgkkenet Y time
Med pd oprydning 1 time
5 X putning 1 time

Hyggestunder fordelt pd dagen 2 timer

L alttid med jeres myfodte barn  ca. 13 timer




Ilaqutariit nutaat

PM ( an Ytut Meeraq iluarusulluni inuua?

Amerlanerit ernisimasumut pulaarnerup nuannersuuneranik Angajoqqaanngorlaat amerlasuut meeraq iluarusulluni inuu-
isumaqartarput. Inmagqa ernisut immikkoortortaaniinnissinni nersoq nalornissutigisarpaat. Meeraq ilikkassavarsi. Meeqqap
amerlasuunik pulaartogarsimavusi. oqaatsit atorsinnaanngikkaluarlugit nalunaarluarsinnaanera

Kisianni ullormut pulaartunut 1-2-nit amerlanerusunut paasissavarsi. Meeqqap nerereernermi kingorna eqgissilluni
nukissaqarnissarsi naatsorsuutigissanngilarsi. Angerlareerussi sinilersup imaluunniit meeraq innangalluni avatangiisiminik

makku oqilisaassinnaavaasi: isiginnaartup ajunnginnera nalorninanngilaq.
« ikinngutissi eqimattanut katersorneri ataatsikkoortillugillu Pisuni allani nalornineq takkussinnaavoq, peqqgissaasoq
pulaartigineri tamanna pillugu oqaloqatigisiuk.

marluullusi pulaartut qassit qanorlu sivisutigisumik pulaar-
nissaat pillugit isumagqatigiissuteqarnersi

assersuutigalugu pulaartut ataatap "aneqqussagai” ilisar-
naammik akunnissinni isumaqatigiissuteqarlusi!
ikingutissinnut ilaquttassinnullu ilissinnut pulaalinngin-
neranni nal.ak. affaa sinnerlugu pulaarnissaat nukissaqarfi-
ginagu siumoorlugu ogaatigereerlugu

Pulaartoqarneq tupinnaannartumik qasunarsinnaavoq, naag-
gaarnissaallu ajornakusoortorujussuulluni. Kisianni:

* immagqa pulaarniartut nerisassanik nassataqarnissaannik
ginnuiginissaat isumassatsialaasinnaavoq?

* periarfissaq alla tassaavoq meeqqamik takunnikkusuttut
angerlareernissinni angerlarsimaffiinut pulaarnissaannut
isumaqatigiissuteqarneq - taamaalillusi aamma ilissi naam-
magilerussiuk anisinnaallusi

Meerag inoorlaaq ilagalugu ullup ingerlanemnut ASSErsuut

Meeraq ullaakut arfinernut iterpoq unnukkully qulit missaanni innartinneqarluni

Nal.ak. 16-it ingerlaneranni meeraq sinippogq nal.ak. 6 Pingasoriariarluni qgamutarlugu pisuttuarneq  nal.ak. 1%
Arfineq marloriarluni miluppoq nal. ak. 2 Igaffimmeeqataanera nal.ak. %2
Arfinileriarluni nangilernegarpoq nal.ak. 1%2-2% Torersaanermi ilaanera nal.ak. 1
Eqaarsaarneq, tagiartuineq pinnguarnerlu 50 min Tallimariarluni innartinneqarnera nal.ak. 1
Uffarneq nal.ak. %2 Ullup ingerlanerani nuannisaqatigiinnerit nal.ak. 2

Katillugu inoorlaajutersiilagisimavarsinal.ak. 13-it missaat
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Pleje af barnet

Veelg om muligt en pusleplads:

* med et pusleunderlag, der buer opad i siderne

* iden rette arbejdshgjde, der passer pa ryggen,
dvs. albuer skal vaere let bgjede, ndr haenderne
legges pa puslebordet, og fadderne skal kunne
ga ind under puslebordet, s knzeene ikke
overstrakkes.

« erénaf jer hgjere, kan én af jer benytte en
skammel til at std pd eller en tyk skumgum-
mimadras til at laegge barnet pd, ndr det skal
pusles.

* Hvor ofte barnet pusles er forskelligt. Mange
pusler barnet og skifter ble 6-8 gange i dggnet
de forste dage. Hvis barnet har affgring i hver
ble, kan det godt blive flere gange, men det
jevner sig lidt ud efter nogle dage. Desuden
vil det veere naturligt at pusle barnet, mdske

vaske det let i ansigtet, haenderne og numsen
og skifte ble, inden det laegges til at sove. Har
barnet kun tisset, behgver I ikke vaske det med
vand hver eneste gang, men det er en god idé
at ggre det, inden barnet skal sove om natten,
hvor det maske sover lidt lengere (se senere).

Serg for, at alle de ting, der skal bruges er samlet
ved puslepladsen, inden I begynder.

Brug et todelt vandfad til hovedet og halen.

Udstyret pd puslebordet omfatter foruden rent
tgj ogsd éngangsbleer og stofbleer. En til at tgrre
numsen med, én til at legge under hovedet og én
som gylpeklud. Pd gulvet en pedalpand med en pla-
stikpose til de snavsede bleer.

Lad aldrig barnet ligge alene
pa puslepladsen

Badeplads

Det er helt almindeligt at fgle sig usikker i starten,
ndr barnet bades. Tag jer god tid og valg helst et
tidspunkt, hvor I ikke bliver forstyrret, og hvor bar-
net ikke er sultent eller traet, si kommer rutinen
snart. Méske har I pusle- og badeplads to forskel-
lige steder. Pas pa ryggen begge steder.

Udstyr
Har [ ikke et badekar til barnet, kan vaskekummen

veere et midlertidigt alternativ - ggr den ren inden
brug.

Peqqissaasoq pulaarioq
Sundhedsplejerske pd besog

Vaskeklude eller gamle frottéklude er gode.

Et stort handklaede, gerne bladt frotté.

Til hdrpleje kan I bruge babyshampoo en sjel-
den gang imellem, men det er ikke ngdvendigt, og
en tettekam.

Har I ringe pd eller lange negle, sd ver opmaerk-
som pd, at de ikke river jeres barn.

God hygiejne

En god hdndhygiejne har stor betydning for an-
tallet af infektioner hos bgrn. Iser ser det ud til,
at forkglelse, mellemgre- og lungebeteendelse i
mange tilfaelde kan forebygges ved, at I vasker jeres
haender tit. Et par tips til en god hdndhygiejne:

* nar [ kommer hjem

o fgr Ilaver mad

o efter I har veeret pa toilettet

« fgr spisning

« for og efter I pusler jeres barn

* efter atI pudser neese pa jer selv eller
jeres barn

« efter handtering af snavset tgj eller
opkast



Ajornanngippat passussivissaq toqqariuk:

* passusinissamut allequtaq sanerai qummut sangungasut

* gitimut tulluuttumik sulinissamut portussusilik, tassa assaat
ilineqaraangata ikutsit peqingalaarsinnaatillugu isikkallu,
seeqqut kivittariagartinnagit, passusiviup ataanut inississin-
naallugit

arlarsi angineruppat aappaa tummarfilersinnaavoq ima-
luunniit meeraq madrassimut skumgummiusumut passun-
nerani ilineqarfigisinnaasaanik passussiviup qaavani ilisilluni.
meeqqap qanoq akulikitsigisumik passunneqartarnis-

saa assigiinngilaq; amerlasuut ulluni unnuanilu siullerni
6-8-riarlutik passuttarpaat nangialu taarserlugu. Meeraq
nangilernerni tamani anarsimappat amerlanerulaarsin-
naapput, kisiannili ullut arlallit ingerlaneranni assigiiaar-
nerulissaaq. Saniatigut aamma meeqqap innartilinngin-
nerani kiinaatigut, assaasigut nuluisigullu asattulaarnissaa
nangilernissaalu pissusissamisuuginnartuussapput. Meeraq
quiinnarsimappat pinerit tamaasa imermik asattortaria-
qanngilarsi, kisiannili unnuami, immagqa sivisunerusumik
sinittarmat (kingusinnerusoq takuuk), sinitsilinnginnerani
asattussallugu iluartuussaaq.

Aallartilinnginnissinni atortussasi tamaasa passussiviup eqqaa-
nut katersornissaat isumagisiuk. Ermiffik marlogiusaq aappaa
niaquanut aappaa uppataanut atugassiaq atorsiuk.

Passussivimmi atugassat atisat ipeqanngitsut saniatigut tas-
saapput nangit ataasiartakkat annoraamernillu.

Ataaseq nuluinik allarutissaq, ataaseq niaquata ataanut ili-
sassaq ataarserlu sitsoqiffissaq. Natermiissaaq eqqaavik matu-
sartoq plastikpositalik, nanginut atornikunut igitsivissaq.

Meeraq kisimiitillugu
passussivimmiitinngisaannarsiuk

Uffartarfik

Meeraq uffarneqaleraangat aallaqqaataani nalornisinnaaneq
nalinginnaalluinnarpoq. Immissinnut piffissalerluaritsi aam-
malu meeqgap nererusunnginnerani imaluunniit qasunngin-
nerani piffissaq eqqorniarsarisiuk taamatullu akornuserneqar-
figinngisassarsi toqqarsiuk, taava erniinnaq sungiutissavarsi.
Immaqa passussivik uffarfigisarlu assigiinngitsumik inissisi-
mapput. Taakkunani gitisi paarissavasi.

Atortut

Meeqqap uffarfianik peqanngikkussi assaffiup atorallarnissaa

periarfissaasinnaavoq - atulertinnagu eqqiaqqaartarsiuk.
Ermiutit imaluunniit annoraamernit meqquluaasallit pitsaa-

suusarput.

llaqutariit nutaat

Allarut angisooq, ajornanngippat gituttunik meqquluaasalik.
Naalungiarsunnut quliut nujaanut ilaanneeriarlusi atortarsin-
naavarsi, pisariaganngilarli, aamma kumangiutit (illaagutit).

Assammioqarussi imaluunniit takisuunik kukeqarussi meeq-
qap qitsuttuunnginnissaa eqqumaffigisiuk.

Pitsaasumik eqqiluisaarneq

Assaat eqqiluitsuutilluarnerat meeqqat aseruuttoortarnerisa
amerlassusaannut annertuumik pingaaruteqarpoq. Pingaar-
tumik nuffaserneq, siullunneq aamma puallunneq amerlasuu-
tigut akulikitsumik assaat asattarneranni pinaveersaartinne-
qarsinnaapput. Assaat pitsaasumik eqqiuluitsuutinnissaannut
siunnersuutit arlallit:

Assatit asakkit ...

angerlamut apuukkaangassi

nerisassiulertinnasi

anartarfimmiissimagaangassi

nerilertinnasi

gitornassi passutilinnginnerani passutereerneranilu

immissinnik imaluunniit gitornarsi kakkereeraangas-
siuk

atisat errortassat imaluunniit meriaap suliareernerani

Naalungiarsuup asattutsiarnera”
Imeq 37 grader missaanik kissassuseqassaaq (timip kissassusia).
Tkutsit atorlugu erngup kissassusia naammannersoq malugiuk.

Meeraq uffanngikkussiuk ima asattorneqarsinnaavoq:

* isai siulliussigit. Ermiut imaluunniit vattit atorlugit ermit-
fimmit timaatut kissassulimmik imaqartumit siggukkat
atorsigit. Avataaniit ilummut asassiuk.

* tamatuma kinorna kiinaa, siutaasa pukusuatalu tunui asal-
luarlugit. Taava talii timaalu, saavaniit tunuaniillu kingor-
nalu eqinganeri tamaasa ilanngullugit meeraq allarterlugu.
Tamatuma ameeruttoorsinnaanera pinaveersaartissavaa

* Amia orsumik atorfissaqartitsippat imeq oliaminermik aku-
sinnaavarsi, tamannali aatsaat qalasiata sinnera katareerpat
pissaaq

* qalasiata allarterluarnissaa isumagisiuk, eqqiluitsuutinniar-
lugu vatpind atorsinnaavarsi
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"Klatvask” af det lille barn

Temperaturen skal vaere ca. 37 grader (legems-
temperatur). Meerk med albuen om temperaturen
fales tilpas, om vandet er varmt nok.

Hvis I ikke bader barnet, kan det f.eks. vaskes pd

folgende made:

* start med gjnene. Brug en klud eller et stykke
vat, opvredet i det kropsvarme vand fra fadet.
Vask udefra og ind

* vask derefter ansigt og kom godt om bag grerne
og nakken. Vask sd arme og overkrop bade pd
for- og bagsiden og ter barnet godt inde i alle
rynker og folder. Det forebygger hudlgshed

* har huden brug for fedtstof, si kom lidt olie i
vandet. Ggr forst dette, nar navlestumpen er
faldet af

« sgrg for at navlen tgrres godt. Brug evt. en
vatpind til at holde den ren

o til slut numsen - vask altid forfra og bagud. P4
piger skal der vaskes forsigtigt mellem kgns-
leberne, hvis der er affgring

« vaer opmeerksom p, at barnet ikke fryser, dek
evt. de bare dele med frotté-handkladet

Nar barnet far ble p4, sd sgrg for, at den ikke generer
navlestumpen, hvis den endnu ikke er faldet af. Leeg
drengens tissemand nedad, sa han ikke tisser opad.
Klzed barnet pa. Brug enten undertrgjer eller body-
stockings, og teenk pa, at de skal vaere sd store, at
de ikke strammer og klemmer bleen op i numsen
eller presser arme og skuldre ned, sd barnet ikke
kan straekke sig.

Rens grer og kun det yderste af gregangen, ndr
der er behov herfor. Det kan variere fra et par gan-
ge om ugen til bare en enkelt gang om ugen.

Hvis neglene traenger til at blive klippet, si nulr
dem af, til neglen er fri af hud. Nar de er for harde
til at nulre, s klip dem lige over med en babyneg-
lesaks, forste gang, ndr barnet er ca. 1 méaned gam-
melt.

Red barnets har forsigtigt farst mod hérretningen
sd pd plads igen med en teettekam. Pa den méde fore-
bygges arp (se senere).

Badning af det lille barn

Nogle bgrn elsker deres bad - andre ikke.
Temperaturen skal vaere ca. 37 grader (legemstem-
peratur), samme temperatur som ved "klatvask”.
Mzerk med albuen om temperaturen fales tilpas,
om vandet er varmt nok. Ellers kan man kebe et
lille badetermometer, som hjeelper med til at sikre,
at vandet har den rigtige temperatur.

Det er ikke ngdvendigt at bade barnet hver dag.
2-3 gange om ugen er nok. Spar pd saben, I behg-
ver ikke bruge den, heller ikke ndr barnet har haft
affgring. Vand og sebe udtgrrer huden.

Her er et par forslag til, hvordan I kan vaske jeres

barn, ndr det bliver badet. Start med at vaske jeres

egne haender: Hold godt fast om barnets ryg, nar [

bader det, hvis ikke barnet ligger i et kropsformet

badekar.

* vask ansigt, grer (ogsd bagved) og nakke

* lgft barnets arme, sd armhulerne vaskes

* gnid harbunden med flad hand. Massér evt.
blidt med vand. Lgft barnets hage, sa der vaskes
under den. Vask samtidig halsen

« vask numsen til sidst. Ved affgring, vask num-
sen, inden barnet bades. Sgrg for at komme
godt og forsigtigt ind i alle folder mellem lar og
krop

* brug hind eller en vaskeklud til at vaske ryggen

* tag barnet op. Tar det godt i alle folder, inden
det klzedes pd

Lidt gymnastik og massage med creme er godt,
hvis I har overskud til det. Men mdske passer det
bedre pa et andet tidspunkt.

Tznder

Bgrn fgdes uden teender i munden, men de ligger
gemt nede i gummerne. Fra 5-6 mdneders alderen
kan gummen haeve, og barnet savler lidt mere, ndr
teenderne er pd vej til at bryde igennem. De fleste
bgrn fir deres forste tand omkring 6 maneders al-
deren. Enkelte bgrn fir nedsat modstandskraft og
lidt feber og rgd numse i forbindelse med, at taen-
derne bryder frem. P4 det tidspunkt kan de have
gleede af en bidering. Det er en god idé at bgrste
taeender med en blgd tandbgrste, allerede fra den
forste tand bryder frem. Bedgvende salve pd gum-
merne frarades.

Red numse

Smd bgrn tisser ofte, og det betyder, at bleen bgr
skiftes 5-6 gange i dognet, endda sommetider op
til 8-10 gange. Det kan veere en god idé at kigge
til bleen far og efter maltider og altid sgrge for, at



* naggataatigut nului - tamatigut saavanit tunummut. Niviar-
siaqgani anaqarpat utsuisa paavisa amersaanni mianersor-
tumik

* meeqqap giialersinnaanissaa eqqumaffigisiuk, atisaganngif-
figisai allarummik meqquluaasalimmik matusinnaavasi

Meeraq nangileraangassiuk qalasianut, sinnera suli katas-
simanngippat, paaminnannginnissaa isumagisiuk. Nukap-
piaqqat qummut quinnginniassammata usua ammut inississa-
varsi.

Meeragq atisalersorsiuk. Uinequtit imaluunniit bodystockings
atorsigit, kisiannili sukanganatik aamma nangip nuluanut pus-
sugunnani aammalu talii tuiilu meeraq siaarsinnaajunnaarsil-
lu qummut ajannagit angissuseqarnissaat eqqarsaatigissavarsi.

Siutai eqqiarsigit, tassanilu taamaallaat siutaata aqqutaata
killinga aatsaallu pisariaqaraangat. Tamanna sapaatit akunne-
ranut arlaleriartarnissaa ataasiaannartarnissaalu nikerartar-
pog.

Kukiiarneqartariaqarpat kukii amermit assersimaneerunnis-
saata tungaanut tagiartorlugit piiarsigit. Tagiartornissaannut
manngerpallaarpata qiuutinik kukiiaatinik naalungiarsunnut
naatsorsuussanik kipisigit, siullermik ataatsimik qaammateqa-
lernerata missaani.

Mianersortumik meeqqap nujaasa naaneri akimorlugit kin-
gornalu malillugit kumangiutinik inissillugit illaarsiuk. Taa-
maalilluni uutuk (arp) pinngitsoortinneqassaaq (kingusinne-
rusoq takujuk).

Meeraq uffarneqaraangat qitiatigut taliatigllu
kaajallallugu tigummilluaruk

Hold fast om barnets ryg og rundt om barnets arm, ndr det bades

llaqumriit nutaat

Naalungiarsuup uffarnera

Meeqqat ilaasa uffarneq nuannarilluartarpaat - ilaasa naamik.
Imeq 37 gradimik kissassuseqassaaq (timip kissarneratut),
soorlu "asattornerani”. Ikutsit atorlugu erngup kissassusia
naammannersoq malugiuk. Imaluunniit erngup kissassusianik
uuttuummik pisisoqarsinnaavoq, taanna erngup eqqortumik
kissassuseqarnissaanut ikiuutaasarpoq.

Meeqqap ullut tamaasa uffarnissaa pisariaganngilag,
sapaatip akunneranut marloriarluni - pingasoriarluni naam-
mappoq. Qaqorsaat sipaarsiuk, atortariaqanngilarsi, aamma
meeraq anarsimagaluarpat. Erngup qaqorsaatillu ameq paner-
tittarpaat.

Qitornassi uffarfimmi uffarneqaraangat qanoq uffarneqarsin-
naaneranut siunnersuutit arlallit aaku. Nammissinnik assasi
asallugit aallartigitsi: Meeraq uffarfimmi timi malillugu sanaa-
rineqarsimasumik uffanngikkussiuk, uffaraangassiuk gitiati-
gut tigummiluartarsiuk.

* kiinnaa, siutai (aamma tunui) pukusualu asassigit

unii asanneqarniassammata talii kivissigit

niaquata utuggaa assak manissoq atorlugu tagiussiuk,
sallaatsumik imermik tagiartorsinnaavarsi. Meeqqap tallua
kivissiuk ataalu asallugu, ilutigitillugu qungasia asassiuk
naggataatigut nului asassigit. Anarsimappat uffalertinnagu
nului asassavasi. Siffiaasa timaatalu akornanni eqinganerit
tamaasa mianersortumik asalluarnissaat isumagisiuk

qitia assak imaluunniit ermiut atorlugu asassiuk

meeraq qaqissiuk atisalersulertinnagulu eqinganerit ta-
maasa allarterluarlugit.

Nukissaqarussi creme atorlu eqqaarsaalaartinnissaa tagiartu-
laarnissaalu pitsaasuupput. Imassinnaavoq piffissaq alla ilissin-
nut pitsaanerusoq.

Kigutit

Meeqqat qaniminni kiguteqaratik inunngortarput, taakkuli
ikkiini toqqorlutik inissisimapput. Tallimanik - arfinilinnik
gaammateqalernerani ikkii pullalissapput, kigutillu puttukkiar-
tulerneranni meeraq nualiornerulissaaq. Meeqqat amerlanerit
arfinilinnik qaammateqalernerup nalaani siullermik kigu-
titaartarput. Meeqqat ataasiakkaat kigutit puttunnerisa nalaani
akiuussinnaannginnerusarput, kissarululaarlutik aamma nu-
lui aappillerlutik. Tamatuma nalaani kimmartagaq iluaqutigi-
sinnaavaat. Kigutaata siulliup puttunneraniit kigutinut saligutit
qituttut atorlugit kigutigissartarnissaa isumassatsialaavoq.
Tarngutit ikkinnik qerititsisartut nangartaatigineqarput.

Nulut aappillertut

Meeqqat mikisut quikulasarput, tamanna ullup unnuallu
ingerlanerani  5-6-eriarluni  nangilerneqartariaqarneranik,
allaallumi ilaanni 8-10-riarluni, isumagarpoq. Nerinissaa sio-
qqullugu nerereerneranilu nangiata alakkarnissaa pitsaasuu-
voq aammalu innartilinnginnerani panertumik nangilernissaa
tamatigut isumagineqassaaq. Qanorluunniit mianersortigiga-
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barnet laegges tgr til at sove. Selv om I er nok sd
pépasselige, kan det vaere sveert at undgd irritation
af huden. Nar det er seerligt slemt, kan det blive til
en ildrgd numse eller smd sdr.

Grunden til den slags hud irritationer er, at af-
faring og urin indeholder stoffer, som kan irritere
huden. Det kan ogsa skyldes varmeknopper eller
den fgrste tand. Tejet kan sidde for taet, og barnet
kan vaere for meget pakket ind.

Hold derfor numsen ren, luft numsen, hver
gang bleen skiftes og skift bleen tit.

Vask med vatrondeller eller blgde vaske-klude.
Skumgummiklude kan vaere sveere at vaske rent
med. Men klip nogle gamle hdndklader til smd
klude. De kan vaskes ved 60 grader. Brug ikke
sebe eller olie, hvis huden er irriteret og vaer for-
sigtig med fede salver. Blgd zinklanolinvaselin og
zinksalve er bedre. Har barnet fiet udtalt rad num-
se, kan det kraeve en uges god pleje, for huden igen
har opndet sin sedvanlige modstandskraft. Ofte
kan din sundhedsplejerske hjelpe dig med gode
rad hurtigt.

En hartgrrer, pa lavt blus og lang afstand et
gjeblik, kan evt. bruges, sa hudfolderne bliver helt
torre. Pas pa det ikke bliver for varmt.

Ved hul pd numsen kan I bruge kogtvands-klude:

Det er forvaskede, gamle bomuldslagner, der
er revet i sma stykker. Efter de er kogt i en
gryde, vredet hardt op og afkelet til stuetem-
peratur, leegges de med nyvaskede haender
pd barnets rene, tgrre numse, inden bleen
legges pa. De skiftes ved hvert bleskift, og
det hudlgse parti heler hurtigt op.

Svamp
Ved svamp bliver barnets numse rgd. I kan kon-

takte sundhedsplejersken eller leegen, for svamp
skal behandles.

Treske
Trgske er en svampeinfektion, der hyppigt kom-
mer hos spaedbgrn. Risikoen kan nedsattes ved at
holde sutter rene, dvs. skolde dem dagligt og und-
g4, at I eller sgskende sutter pd sutten, far barnet
far den i munden.

Traske er hvidlige belagninger pa tunge, gane
og kindernes inderside. Det kan ggre ondt, og ud-

talt traske kan genere barnet, ndr det spiser. Det
behandles ved at rense mundslimhinden med en
stofble viklet om en finger vadet med danskvand.
Ammes barnet, skal brystvorterne have samme
behandling.

Er det svaert at fa bugt med trgsken, sd snak med
laegen om, hvilket receptpligtigt svampemiddel I bgr
anvende. Andre har god erfaring med, som ammen-
de, i en periode, at undlade at spise raffineret sukker
og hvedemel, fordi det er god naering til svamp.

Trgske i munden folges ofte med svamp i blere-
gionen gennem mavetarmsystemet - eller hos mo-
ren skedekatar, hvor symptomerne er klge.

Varmeknopper

I kan komme til at kleede det lille nyfgdte barn for
godt og for taet pd, fordi I er bange for, at det skal
komme til at fryse. Sd kan barnet blive uroligt og
fale sig utilpas, og det kan fa et radknoppet udslet.
Knopperne forsvinder hurtigt igen, nar tgjet lgsnes
eller tages af, og huden derved afkgles.

Vear opmzerksom pd, at barnet har en umoden
"temperatur-regulator” det farste levedr. Det er der-
for vigtigt at give det tgj p4, som huden kan dnde
igennem og i passende maengde - bedst med uld
eller bomuld inderst pd kroppen og undga tgj til
speedbarnet, der er lavet af kunststof. Mark i nak-
ken (se senere).

En god sovetemperatur er ca. 16-18 grader.

Hormonknopper

Hormonknopper er sma filipenslignende knopper,
som spadbgrn iser kan fa i de farste levemaneder.
Det skyldes hormoner fra moren, som barnet har
faet, mens det var foster, og som det stadig kan
fa tilfort efter fodslen gennem modermaelken.
Hormonknopper kan ses som tegn pa en naturlig
omstillingsproces for mor og barn efter fgdslen. De
forsvinder af sig selv.

Tgr hud
Mange nyfadte bgrn har tgr hud, som skaller af.
Det er naturligt og kraever ikke serlig hudpleje
med lotion og cremer. Et par draber olie i badevan-
det kan vaere en god idé. Husk at hudens naturlige
udskillelse af talg ikke er stabiliseret og derfor let
forstyrres ved brug af lotion og cremer pa et for
tidligt tidspunkt.

Det er vigtigt, at spadbarnets hud holdes ren.
Sporg sundhedsplejersken eller laegen, hvis I er i
tvivl om plejen.



luarussi amiata paamilersinnaanera pinngitsooruminaatsoru-
jussuusinnaavoq.Ajortilluinnaraangaminuluaaappaluttorujussuan-
ngorsinnaavoq imaluunniit ammarterneeraqalerluni. Ammip
taamaattunik ippinnartoqalertarnera, annap quullu stoffinik
amermut paaminnarsinnaasunik akogarnerat peqqutaavoq.
Aamma oorunnernit (varmekropper) imaluunniit kigutissaa-
nik siullermik peqquteqarsinnaapput. Atisani tattorsimasin-
naavai imaluunniit poortorluarsimavallaarsimasinnaalluni.

Taamaattumik nului eqqiluitsuutissigit nangilerneranilu
pinerit tamaasa nului silaannarmiitillugit aammalu akulikitsu-
mik nangilertarlugu.

Vatrondeller imaluunniit ermiutit gituttut atorlugit asattar-
siuk. Ermiutit skumgummimit sanaat eqgiaassutigissallugit
piuminaassinnaapput. Allarutit pisoqqat ermiutiliarisigit, taak-
ku 60 gradini errorneqarsinnaapput. Amia aappillersimappat
qaqorsaat imaluunniit olie atussanngilarsi aammalu tarngutit
orsullit mianersuutigalugit. Zinkanolinvaselin aqitsoq aamma
zinksalve pitsaanerupput. Meeqqap nuli aappaluttorujussuan-
ngorsimappata amiata nalinginnaasumik akiuussutissaqar-
nerata takkunnissaanut sapaatip akunnera ingerlasinnaavoq.
Amerlasuutigut peqqissaasoq sukkasuumik siunnersuilluni
ikiuussinnaavoq.

Nutsanut panersaat sakkukitsumik ikillugu ungasissumullu
sivikitsuararsuarmik inissillugu aamma atorneqarsinnaavoq,
amiani eqinganerit taamaalillutik panerluarniassammata.

Nulua kilerneqalersimappat ermiutit qalaassimasat atorsinnaa-
vasi:

Tassaapput tungit pisoqqat mikisuaranngorlugit agguk-
kat. Igami qalaateriarlugit, siggorluariarlugit inillu kissas-
susaanut nillusariarlugit assaat asagqammisat atorlugit
meeqqap nuluanut asanneqarsimasumut panertumullu
nangilertinnagu ilineqassapput. Nangiliinerit tamaasa
taarserneqassapput, taavalu ameerussimasoq sukasuu-
mik mamissaaq.

Svamp

Svampeqalerneratigut meeqqap nului aappillertarput. Svampip
nakorsarneqarnissaa pillugu peqqissaasoq attaveqarfigisinnaa-
varsi.

Tr@ske

Trgske svampimik aseruuttoorneruvoq naalungiarsunni akuli-
kitsumik takkuttartoq. Ulorianartorsiorneq suttit eqqiluitsuu-
tinnerisigut, tassa meeqqamut oqummiutitilertinnagu ullut ta-
maasa imermik qalattumik kuutsitsiffigisarneratigut aammalu
ilissinniit qatanngutaasunilluunniit oqummiarsimannginneri-
sigut annikillisinneqarsinnaavoq.

llaqutariit nutaat

Treske tassaavoq oqqap, gilaap aammalu meeqqap uluaasa
iluini qaqortumik qalipperneqalerneq. Annernarsinnaavoq
aammalu trgske annertugaangami meeqqap nerinera akor-
nusersinnaallugu. Qaniani ameraasat nangeq annoraamineq
danskvandimik masatsinneqarsimasoq illillu inussannut im-
munneqarsimasoq atorlugu nakorsarneqassaaq. Meeraq milut-
sinneqarpat muliit aamma taama nakorsarneqassapput.

Trgske nungutsikkuminaappat, nakorsaatit sorliit atussaner-
lugit nakorsaq oqalogatigissavarsi. Allat milutsitsisut piffissap
ilaani sukkunik akuiakkanik aamma qajuusanik nerinnginneq
pitsaasumik misilittagaqarfigivaat, taakkumi svampeqalernis-
samut annertuumik tangiusarmata.

Qanermi trgskeqarneq naani inalukkat aqqutigalugit nange-
qarfiup nalaaniilerneranik ilaqakkajuppoq - imaluunniit anaa-
naasumi naartup aqqutaani katareqalernikkut, taassuma ungi-
latsitsineq ilisarnaatigaa.

Oorunnerit (varmeknopper)

Qiialernissaa ernumagalugu meerannguaq inoorlaaq oqor-
pallaartunik  aamma  eqimavallaartunik  atisalersortoor-
sinnaavarsi. Meeraq taamaalilluni eqqissiviillisinnaavoq
inuummarlulersinnaallunilu aammalu aappalaartunik anillan-
neqalersinnaavoq. Atisat qasunneqarpata imaluunniit peerne-
garpata nassatarisaanillu amia nillarserneqarpat anillannerit
sukkasuumik peerutissapput.

Meeqqap ukiumi siullermi inerivissimanngitsumik kis-
sassimaarnermut naleqqussarnera” eqqumaffigissavarsi, taa-
maattumik amiata anersaartorfigisinnaasaanik tulluuttumillu
annertussuseqartunik ~ atisalertarnissaa  pingaaruteqarpoq
- timaanut attuumasumi meqqunit imaluunniit bomuldimit
sanaat pitsaanerupput aammalu atisat annoraassianit inunnit
sanaanit (kunststof) atisaqartinnaveersaarsiuk.

Pukusuatigut malugisiuk (kingusinnerusoq takuuk).

Sininnermi inip kiassusaa 16-18 grader missaat pitsaasuu-
v0(.

Hormonimit tinupanerit

Hormonimit tinupanerit tinupanerupput filipensinut assingu-
sut, naalungiarsuit pingaartumik inuunerminni qaammatini
siullerni pisinnaasaat. Tamakku meeqqap naartuunermini hor-
moninit anaanaminit pissarsiarisaanik aammalu ernioreerner-
minni anaanap immua aqqutigalugu suli pissarsiarisinnaasaa-
nik peqquteqarput . Hormonimit tinupanerit ernereernerup
kingorna anaanap meeqqallu pissusissamisuuginnartutut tul-
luarsarnerannut  ilisarnaataasinnaapput. Naammineerlutik
peerutissapput.

Ameq panertoq

Meeqqat inoorlaat amerlasuut amiat kaanngalalluni paner-
tarpoq. Tamanna pissusisamisoortuuvoq aammalu immikkut
lotion aamma cremit atorlugit annertunerusumik paarineqar-
tariagarani. Uffalernerani imeq oliamik akulaarlugu pitsaa-
suusinnaavoq. Amiata pissusissamisut orsumik anitsinera suli
allanngorarsinnaavoq, tamaattumillu piffissami tamatumani
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Bgrneeksem

En del bgrn far barneeksem. Det kaldes ogsd atopisk
eksem. Halvdelen af tilfaeldene forekommer i det
farste levedr, og hos langt de fleste brn forsvinder
det, inden de skal i skole. Men det kan komme igen.
Det er ofte arveligt og skyldes, at bgrnene mang-
ler de naturlige fedtstoffer, der holder hudcellerne
sammen.

Eksemet er tgrt og kan klg, og huden er tit lidt
rgd og sart. Hos helt smd bgrn ses eksemet i ansig-
tet, pd kinderne, bag grerne og pd halsen. Nogle
gange ses det spredt pd kroppen og iser pd albue-
bgjninger og knaehaserne.

God hudpleje kan forebygge eksemet og sikre, at
det ikke bliver vaerre.

Den bedste behandling, og det, der lindrer generne
mest for barnet, er:

« smgr huden med fed uparfumeret creme (gerne
med indhold af vaseline eller petrolatum), men
uden parabener, flere gange hver dag. Nogle bgrn
har mest behov for cremen om vinteren, men det
er vigtigt, at huden hele tiden smgres godt ind

* klip barnets negle, s de ikke kradser hul, hvis
det klgr

* brug bomuldstgj og lad barnet sove kgligt

Bgrneeksem varierer meget i svaerhedsgrad. Hvis
derskerforvarringieksemet, kandetiperiodervaere
ngdvendigt at behandle med steroid cremer. P4 den
dansksprogede hjemmeside www.astma-allergi.dk
kan du hente flere oplysninger.

Arp

Nogle bgrn far arp i harbunden. Arp er ufarligt. Det
ser ikke sd peent ud og er fedtede, brunlige og gullige
skorper, som dannes af afstgdte hudceller og talg fra
hudens kirtler pga. manglende blodcirkulation. Det
kan tage et stykke tid at fa bugt med den.

Det bedste er derfor at forebygge arpen i at

opstd:

» vask og frottér hirbunden dagligt

« red barnets har(bund) med en tettekam
forst i den ene og sd i den anden retning

Hvis der alligevel kommer arp, kan det
fiernes ved:

« at smgre hovedbunden ind med olie (den
billigste er god nok) eller vaseline

* lad barnet sove med olien natten over

* nzeste morgen vaskes hdret, og med en
tettekam fjernes skorperne

Sa er de brunlige skorper som regel veek. Ved kraftig
arp ned i panden og i gjenbrynene kan I bruge 2%
salicylvaseline - ma kun sidde pd i et par timer.
Hvis arpen fortsatter, si tal med sundhedsplejer-
sken eller legen.

Hikke

Mange bgrn hikker under fostertilvarelsen og fort-
setter efter fgdslen. Det skyldes en velfyldt mave
eller evt. kulde. Det er fuldsteendig ufarligt og ple-
jer at gd over. Det kan nogle gange afhjaelpes ved
at leegge barnet pd maven eller ved at give det lidt
vand pa en teske. Fdr barnet hikke, mens det am-
mes, kan du roligt amme videre.

Gylp og opkastninger

Det kaldes gylp, ndr barnet indenfor 1 times tid
efter et maltid fir mad tilbage i munden og lader
det lgbe ud.

De fleste bgrn gylper. Nogle bgrn gylper si meget,
at en "skylle” rammer gulvet. Det kan komme sam-
men med en bgvs, og det er vigtigt at huske at holde
pauser under maltidet, sd barnet kan fi bgvset.
Undgd at tumle for meget med barnet efter maltidet.
Hvis barnet tager pa i vaegt og ikke har ubehag af
gylpene, er det helt normalt. Meengden ser ofte vold-
som ud, selv om den ikke er det.

Béde for meget og for lidt mad kan give anled-
ning til gylp.

For lidt kan resultere i, at barnet i uro og iver slu-
ger for meget luft under spisning, og derfor bgvser
meget. Hvis barnet fir mere, end maven kan rumme,
vil det ofte gylpe. Barnets vaegt og trivsel vil vejlede
jer.

Kraftige og store opkastninger, der kommer
hyppigt, kan vare udtryk for sygdom. Hvis barnet
taber i veegt, bliver mindre aktivt, eller urin eller af-
foring bliver mere sparsom, bgr I kontakte leegen.

Affgring

Brystbarnets affgring vil ofte veere gullig og grynet
og lugte syrligt. Det er meget forskelligt, hvor ofte
brystbgrn har affgring. Nogle bgrn har affgring i
hver eneste ble, andre har kun affgring en gang
om ugen. Barn, der fir modermalkserstatninger
kan have grgnlige eller, hvis de far jern, naesten
sorte affaringer. Hvis affaringen er meget fast, kan
den genere barnet. Massage omkring navlen med
urets retning kan hjeelpe lidt. Det kan evt. veere ngd-
vendigt at give et affgringsmiddel som f.eks. laktu-
lose. Det er et sukkerstof, der ikke optages i tarmen,
og derfor holder vaske i tarmen og gor affgringen
mere lind. Tal altid med laegen, inden det prgves.
Har barnet meget tynde og hyppige afferinger, kan



lotionik creminillu atuinikkut akornuserneqarsinnaanera
eqqaamasiuk.

Naalungiarsuup amiata ipiitsuutinnissaa pingaartuuvoq.
Sianiginissaa nalornissutigigussiuk peqqissaasoq imaluunniit
nakorsaq aperisiuk.

Bgrneeksem

Meeqqat ilarpassui bgrneeksemeqalersarput. Atopisk eksemi-
mik aamma taaneqartarpoq. Eqqorneqartut affaat inuuner-
minni ukiup siulliup ingerlanerani eqqorneqartarput, amer-
lanerpaanilu suli atualinnginnerani peeruttarluni. Kisianni
takkuteqqissinnaavoq.

Amerlanertigut kingornuttagaavoq, meeqqallu  stoffinik
orsuusunik ammip celliinik ataatsimoortitsisunik nalingin-
naasunik amigaateqarneranik peqquteqarluni. Meeraaqqani
eksemi kiinaani, uluaani, siutaasa tunuini aamma qungasiani
takuneqarsinnaasarpoq. Ilaanni timaani siaruarsimasarpoq,
pingaartumik ikusiisa seeqquisalu peqiffiini.

Ammip pitsaasumik paarinerata eksem pinaveersaartissin-
naavaa aammalu ajornerulinnginnissaa eqqanaartarlugu.

Nakorsartinneq pitsaanerpaaq aammalu meeqqamut iluaallior-

nernut nipaallisitsinerpaasartut tassaapput:

* amia crememik tipigissatitaganngitsumik (ajornanngip-
pat vaselinimik imaluunniit petrolatumimik akulimmik),
kisiannili parabeninik akoqanngitsumik ullormut arlaleri-
arlugu tanittaruk. Meeqqat ilaasa ukiuunerani crememik
taninneqartarnissartik pisariaqartinnerusarpaat, kisianni
amiata piffissaq tamaat tanilluarsimanissaa pingaarpoq

« ungillerilluni amini qitsullugu kimillannginniassammat
kukifartarsiuk

* atisat bomuldimik sanaat atorsigit meerarlu nillataartumi
sinitsittarlugu

Bgrneeksemip annertussusia allanngorartorujussuuvoq. Ek-
semi ajortinneruppat piffissap ilaani cremit steroidit atorlugit
nakorsarneqarnissaa pisariaqarsinnaavoq.

Nittartakkami qallunaatut allassimasumi www.astma-al-
lergi.dk -mi paasissutissanik aallersinnaavutit.

Uutuk (arp)

Meeqqat ilaat niaqqumi utuggaani uutoqartarput, ulorianar-
tuunngilaq. Isigalugit kusanaapput, tassaallutillu qalippernerit
orsupalittut, kajorujullutillu sungaarujuttut, ilaatigut aap kaa-
vilaarnerata naammannginnera pissutigalugu ammip celliinit
peersinneqartunit aamma amermi qinersinit orsuliortunit
pilersinneqartut. Piffissap sivisuup ingerlanerani peerutsinne-
qarsinaasarput.

llaqutariit nutaat

Uutup pigilersinnaanissaa pinaveersaartinniarlugu

pitsaanerpaamik imaaliorsinnaavusi:

* niaquata qaava ullut tamaasa asattortaruk, tagiartorlu-
gulu allarterlugu

* meeqqap nujai kumangiummik ilaartakkit (naqqi tikil-
lugit), siullermik illuata tungaaniit aammalu illuaniit.

Taamaakkaluartoq uuttuk takkuppat imaaliorluni

piiarneqassaagq:

* meeqqap niaquata utuggaa oliamik (akikinnerpaaq
aamma ajunngilaq) vaselinimillu tanillugu

* olie nujaaniitiinnarlugu unnuami sinitsillugu

* ullaakkut nujai qulinneqassapput kumaajaammillu
qalippernerit piiarlugit

Taamaalillutik qalippernerit peersinnaasarput. Uutuk qaami
qallunilu annertuppat salicylvaseline 2% atorsinnaavarsi - ki-
sianni nalunaaquttap akunnerini arlalialuinnarni.

Uutuk uninngaannassappat peqqissaasoq imaluunniit nakor-
saq oqaloqatigisiuk.

Niisorarneq

Meeqqat amerlasuut naartuunerminni niisorartarput, inunn-
goreernerminnilu nangittarlugu. Tamanna naavisa ulikkaar-
luarsimanerannik imaluunniit immaqa giianerannit peq-
quteqarpoq. Uloriananngilluinnartuuvoq qaangiuttarlunilu.
[laanni meeraq pallortillugu ilineratigut imaluunniit imermik
alussaateeqqamik tunillugu ikiorserneqarsinnaavoq. Meeraq
milutsinneqarnermini niisoralissappat eqqissillutit milutsitsi-
nerit ingerlatiinnarsinnaavat.

Sitsoqinnerit meriarnerillu

Meeraq nerereernermi nal.ak. ataatsip missaata qaangiunne-
rani nerisaminik qanerminut utertooraangat aniatillugulu sit-
soqinnermik taaneqartarpoq.

Meeqqat amerlanerit sitsogittarput, ilaasa sitsoqinnerat
ima sakkortutigisarpoq, allaat natermut “serpartitsillugu”.
Nisaannermut peqatigitillugu takkussinnaavoq, meerarlu
nerinermi ingerlanerani nissaatsinneqarniassamat nerinerani
unitsiartarnissap eqgaamanissaa pingaaruteqarpoq. Nerine-
rata kingornatigut pinnguartippallaarnissaa pinaveersaarsiuk.
Meeraq ogimaalliartorpat aammalu sitsoqittarnini iluaalliuu-
tiginngikkunigit nalinginnaalluinnarpoq. Annertussusia angi-
suutut isikkogakkajuppoq, naak taamaanngikkaluartog.

Nerivallaarneq aamma nerisat annikippallaarnerat sitsoqit-
sitsisinnaaapput.

Nerisat annikippallaarnerata meeraq eqqisiviillisissinnaavaa
aammalu nerinermini silaannarmik iisivallaartissinnaallugu
taamaattumillu nissaattaqattaartillugu. Meeraq naami imari-
sinnaasai sinnerlugit nerisimaguni amerlasuutigut sitsoqittas-
saaq. Meeqqap ogimaassusiata alliartorneratalu siunnersussa-
vaasi.
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det skyldes en infektion. Sa er det vigtigt at sikre,
at barnet far vaeske nok. Vaer dog opmeerksom pd,
at tynde affgringer er helt normalt for brystbgrn.
Fortseet roligt med at amme, selv om barnet har
diarré. Det kan ved sygdom vaere ngdvendigt at
give yderligere vaeske. Tal med laegen om det.

Forkglet

Spedbgrn traekker mest vejret gennem nasen.
Derfor kan de have svrt ved at sutte, hvis de er
forkglede. F4 lidt saltvand pa sygehuset og dryp et
par draber i hvert nzsebor inden amningen. Det
plejer at lette. Laeg et par telefonbgger eller andet
under hovedenden pa sengen, si barnets hoved lof-
tes - det hjalper ogsa. Hold nasen ren og tgr snot
veek, sd huden ikke irriteres. Evt. kan zinksalve
smgres under nzesen, sd der ikke gd hul pd huden.
Forebyg generelt at jeres barn bliver forkglet ved at
holde det varmt iser pa fadder, heender og hoved.

Feber
Nyfgdte har svarere ved at regulere deres krops-
temperatur end voksne. Feber er usadvanligt hos
speedbgrn under 3 médneder. Jeres barn er forment-
lig ikke sarlig sygt, hvis det er veloplagt, aktivt
drikker, som det plejer og tager pd i vaegt.

Men hvis jeres nyfdte barn virker mat eller
varmt, og I er i tvivl, sd ml dets temperatur.

Er temperaturen over 38.5 grader
og er barnet darligt og slapt,
og det ikke skyldes, at det er

for varmt klaedt pa,
sa kontakt lagen

Sygdomstegn hos spadbgrn kan vere mindre ty-
delige end hos stgrre bgrn.

Hvis jeres barn ofte far en infektion de farste
mdaneder, kan krefterne til at udvikle motorikken
nedszettes en periode.

Det er almindeligt, at nogle bgrn far lidt feber
i forbindelse med 3 mdneders vaccinationen (se
senere).

@jenbetandelse

Hvis barnets gjne bliver lidt beteendte, dvs. bliver
rgde og er sammenklistrede, ndr barnet vagner,
kan der vaere lidt betzendelse. Det kan fjernes ved
at rense gjnene med lidt kogt afkglet vand pa sma
vatrondeller. Brug kun vatrondellen én gang pr.
strog.

Meeraq ataatap sakiaani

Barn pd fars bryst

Bliver barnets gjne yderligere rgde, og der kommer
tiltagende pus, skal det behandles. Kontakt da lae-
gen.

Reflekser

Barnet har nogle medfgdte reflekser. Reflekser er
udtryk for, at barnets nervesystem fungerer, som
det skal. Det er bl.a én af de ting jordemoderen,
sundhedsplejersken og leegen checker, ndr de un-
dersgger jeres nyfadte barn.

Af reflekser kan bl.a navnes:

« spge/sutterefleksen som neevnt under amningen
» moro refleksen som naevnt under spjaet

» griberefleksen pd heender og fadder

* kravle og gangrefleksen

Barnets reflekser svinder i takt med, at nervesyste-
mets udvikles.

Spjxet

Bgrn har en refleks, der gar, at de spjeetter. Den kal-
des moro refleksen, og den forsvinder langsomt,
ndr barnet er omkring 3 maneder gammelt.

Hvornar ma barnet komme ud?
Det nyfgdte barn md gerne komme ud med min-
dre, det er meget koldt og fugtigt. Vaer opmarksom
p4, at det ikke md blase koldt ind og ned i barne-
vognen. Kleed barnet fornuftigt pa.

Det er en god idé at lufte dynen godt, hver gang
jeres barn har sovet.



Sakkortuumik annertuumillu meriartarnerit akulikitsumik
takkuttartut nappaammut ilisarnaataasinnaapput. Meeraq
ogiliartorpat aalanikinnerulerlunilu imaluunniit quua ima-
luunniit anaa annikinnerulissappat nakorsaq attaveqarfigisa-
riaqarparsi.

Anaa

Naalungiarsuup iviangimit miluttup anaa amerlasuutigut su-
ngaarujuttuusarpoq aamma issoqqatitaarneqarluni aammalu
seernarpasissutut tipeqarluni. Naalungiarsuit iviangimit milut-
tut anartarnerisa akulikissusiat assigiinngitsorujussuuvog.
Tlaat ullut tamaasa anartarput, allalli sapaatip akunneranut
ataasiaannarlutik anartarlutik. Meeqqat, anaanap immuanut
taarsiunneqartartumik miluttut qorsorpaluttumik imaluunniit,
jern-imik pisarunik, qerningajattumik anartarput. Anaa man-
ngertorujussuuppat meeqqamut iluaassinnaavoq, nalunaa-
quttap ingerlanera (kaavinnera) malillugu qalasiata nalaani
tagiartuineq iluaqutaalaarsinnaavoq. Imaassinnaavoq anar-
saammik tuninissaa, soorlu laktulose, pisariaqarsinnaasoq.
Tassaapput stoffit sukkuusut inalussani akuliutitinneqanngit-
sut, taamaattumillu imerpalasumik inalussani uninngatitsisut
anassaanillu kinertunngortitsisut. Misilinneqalertinnagu tama-
tigut nakorsaq oqalogatigisiuk. Meeraq imerpalasorujussuar-
mik akulikitsumillu anartarpat, aseruuttoortoqarneranik peq-
quteqarsinnaavoq, taamaattumik meeqqap imerluarnissaata
eqganaarnissaa pisariaqarpoq. Kisiannili aamma meeqqat
ivianginit miluttut imerpalasumik anartarnerisa nalingin-
naasuunera eqqumaffigissavarsi. Meeraq timmikkaluartoq
milutsitsineq ingerlatiinnaruk. Napparsimanerani annertune-
rusumik imertinnissaa pisariagarsinnaavoq, tamanna pillugu
nakorsaq oqaloqatigisiuk.

Nuanneq

Naalungiarsuit annertunerusumik ginngamikkut anersaartor-
tarput, taamaattumik nuffasersimagaangamik milunniarnerat
ajornakusoorsinnaavoq. Napparsimavimmiit imermik tara-
julimmik pissarsigitsi, milutsilinnginneranilu kuseriarnernik
arlalinnik kuseriarfigisiuk, tamanna iluaallaataasarpoq. Mee-
qqap niaqua qaffasissumiitinniarlugu siniffiani niaquta nalaani
telefonboginik imaluunniit allanik ikorfarsiuk - aamma taman-
na iluaqutaasarpoq. Amia ippinnarsinnginniassammat qingaa
eqqiluitsuutissiuk kakkillu allartertarlugu. Amia putunngin-
niassammat qingaata ataa zinksalvimik tanissinnaavarsi. Mee-
raq kissassimaartillugu, pingaartumik isigai, assai niaqualu,
nuffasernissaa nalinginnaasumik pinaveersaartissinnaavarsi.

Kissarulunneq
Inoorlaat inersimasunut naleqqiullutik timimik kissassusiat
tulluarsaruminaatsinnerusarpaat. Kissarulunneq naalungiar-
sunni pingasut inorlugit qaammatilinni nalinginnaasuunngi-
laq. Qitornarsi pisarnermisut qiimmisaaruni imerluarlunilu
aammalu ogiliartorani annertunerusumik napparsimasimana-
vianngilaq.

Kisianni inoorlaajutersi nukillaangappat imaluunniit kissar-
luni ilissilu nalornillusi, kissarnersiorsinnaavarsi.

llaqutariit nutaat

Kissarnera 38.5-mit qaffasinneruppat aammalu
meeraq inuummarluppat aamma itillingalluni
aammalu oqorpallaanik atisalerneqarsimanani,
taava nakorsaq attaveqarfigissavarsi

Naalungiarsuit napparsimanermut ilisarnaataat meeqqanut
angisuunut naleqgiullutik ersarinnginnerusinnaapput.

Qitornarsi qaammatini siullerni aseruuttuullattaaruni, ti-
mimi aalatinnissaanut ineriartornissaannut nukissai piffissap
ilaani annikillisinnaapput.

Meeqqat ilaasa pingasunik qgaammateqalernerminni akius-
sutissamik kapitinnerminnut atatillugu kissarululaarsinnaa-
nerat nalinginnaavoq (tamanna kingusinnerusukkut takuuk).

Isitigut aseruuttoorneq
Meeqqap isai aseruuttuulaalissappata, tassa aappillerlutik
nippussuullutillu, aseruuttoornerusinnaavoq. Tamanna salin-
neqarsinnaavoq, vattit imiminemik qalassimasumik nillarsik-
kamillu masatsersimasat atorlugit tagiarlugu. Vatti tagiarnerit
ataasiakkaaginnarlugit atussavat.

Meeqqap isai aappalunnerulissappata serpiliorneralu takku-
teqippat nakorsarneqartariaqalissaaq. Nakorsaq attaveqarfigi-
siuk.

Qisuariaatit

Meeraq inunnguutsiminik qisuariaateqarpoq. Qisuariaatit
meeqqap sianiutaasa pissusissamittut atuunnerannut ersiutaa-
voq. Tamakkuupput juumuup, peqqissaasup nakorsallu gitor-
narsi inoorlaaq misissoraangamikku misissortagaat.

Qisuariaatit ilaatigut makku taaneqarsinnaapput:

* milutsitsineq pillugu immikkoortumi taaneqartutut ujaa-
sisinnaanermut/milluaasinnaanemut qisuariaat

* pikeriarnernut atatillugu taaneqartutut moro refleks

* assaat isikkallu atorlugit tiguseriarsinnaanermut qisuariaat

® paarmorsinnaanermut aamma pisussinnaanermut gisua-
riaat

Meeqqap sianiutaasa ineriartorneranut ilutigalugu qisuariaatit
annikilliartortarput.

Pikeriarnerit

Meeqqat pikeriartitsisumik gisuariaateqarput. Taanna moro
refleksimik taaneqartarpoq pingasunillu qaammateqarnerata
nalaani kigaatsumik peerukkiartortarluni.

Meeraq qaqugu anninneqarsinnaava?
[ssittorujussuunngippat aammalu isugutattorujussuunngippat
inoorlaaq aneerunneqarsinnaavoq. Qamutaata iluanut nag-
qanullu nillertumik  suerfigitinnginnissaa eqqumaffigisiuk.
Meeraq tulluartunik atisalersorsiuk. Qitornarsi sinereeraangat
pinerit tamaasa qipiata silaannarissartarnissaa pitsaasuuvoq
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Et gammelt rad er, at hvis
barnet er tilpas varm i nakken,
sa fryser det ikke

Er det koldt og blasende, sa leeg et uldent teeppe
over dynen/kgreposen eller en flamingoplade som
isolation i bunden af barnevognen.

I frostvejr skal barnets hud beskyttes med en
creme med en hgj fedtprocent og gerne helt vand-
fri.

Overlaederet bruges nasten altid pd barnevognen.
En stofble foran kalechen er god til at bryde vin-
den. Husk fluenet om sommeren.

P4 varme, solrige dage kan I kleede jeres barn
let pa. Lad ikke barnet std i barnevognen og sove
i bagende sol.

Sol

Det frarddes, at barn opholder sig i solen og bgrn
under 1/2 ar skal beskyttes helt mod solen. Hvis
I en dag tager i fieldet eller ud at sejle, sd beskyt
barnet med let bomuldstgj og solfaktorcreme. En
faktor 15 creme smurt pd i den rigtige mengde
stopper 93,3% af UV-stralerne.

Brug mindst 20 ml -
en barnehandfuld pr. indsmgring

Ver opmarksom pd, at solen reflekterer lys fra
sne, vand, sand og ogsa fra en hvid parasol. Hvis
jeres barn bliver solskoldet gentagne gange, gger
det risikoen for hudkraeft i voksenalderen.

Al

Meeraq ataatami tuppallersarneqarpoq
Barnet trostes af far

Spaedbarnets grid

[ rigtig gamle dage sagde man, at spadbarnet
havde godt af at ligge og grede, og at det havde
betydning for lungerne.

Det passer ikke!

Graden sikrer spaedbarnet kontakt med omgi-
velserne, og spadbarnet er dybt afhangig af for-
2ldrenes mdde at reagere pa. Grdden lyder meget
forskellig fra barn til barn, og mange forzeldre kan
allerede pa barselsgangen alene pd grdden gen-
kende og skelne deres barn fra de andre nyfadte.

Stol pd at du kan trgste dit barn, for barnet kan
mearke, hvis du er usikker.

Graden er en af spaedbarnets mader at kommuni-
kere pa. Barnet graeder f.eks., ndr det har behov for:
* kontakt

» atblive skiftet

* mad

* atbgvse

* atblive puttet

- eller hvad det nu kan vere, og det er ikke altid
muligt at finde en forklaring pd graden.

Undersggelser har vist, at spadbgrn grader eller
er urolige i gennemsnit knap 2 timer i dggnet i de
farste 3 levemaneder og 1 time i dognet fra 4-6 ma-
neders alderen.

Det kommer bag pd mange foraldre, hvordan
deres eget barns grdd pavirker dem i modsetning
til graden fra andre bgrn. For mange nybagte for-
2ldre, der endnu ikke kender deres barns signaler,
aktiverer graden ofte en uro og utilstrakkeligheds-
falelse. Men jo mere ro, det lykkes jer at mobilisere,
desto bedre lykkes det ofte at tolke og reagere pa
barnets signaler.

- eqqissillunilu
- og falder til ro



Siunnersuutitoqaq imaappoq, meeqqap
pukusua naammattumik kissassuseqaruni,
taava meeraq qiianngilaq

Qitanarpat anorlerlunilu qgipiata/kereposiata qaavanut tippi-
mik meqqunit sanaamik ilisigitsi imaluunniit gamutaata naqqa
ussissarniarlugu flamingopladimik ilisillusi.

Issitsillugu meeqqap amia cremi orsoqarluartoq aammalu
ajornanngippat imermik akoqanngilluinnartoq atorlugu iller-
sorneqarsinnaavog.

Qamutit qalequtaat tamatigungajalluinnaq atornegartarpog.
Nangeq annoraamineq qilaajusaata saavanut ikkussaq suer-
sumut akiuussutissatut atorneqarsinnaavoq. Aasaanerani uu-
masuarsunnut-sullinernut illersuut eqqaamasiuk.

Aasaanerani ulluni kiattuni seqinnersunilu qitornarsi atisa-
nik saatsunik atisalersorsinnaavarsi. Qitornarsi qamutaantitil-
lugu segernup kissatseruttortup ataani sinitsissanngilarsi.

Seqineq

Meeqqat seqinermiitinneqarnissaat nangaasaarutigineqarpoq
aammalu meeraq suli giteqqussimanngitsoq seqinermut iller-
sorneqassaagq.

Ullut arlaanni qaqqaliassagussi imaluunniit umiatsiamik
angalaarlusi meeraq atisanik bomuldimit sanaanik oqgitsunik
aammalu crememik solfaktorilimmik illersussavarsi. Cremip
15-mik faktorilik annertuunngorlugu tarngussap, UV-ginngor-
nerit 93,3% angullugu unitsissaavai.

Minnerpaamik 20 ml atoruk —
taniinnerit tamaasa meeqqap itumaata
imarisinnaasaata assinganik

Seqernup ginngornerisa apummit, imarmit, sioqqanit parasol-
imillu qaqortumit utertinneqartarnerat eqqumaffigisuk. Mee-
rarsi seqinermit uutsiteqattaaruni, inersimasunngornermini
amimigut krafteqalernissamut ulorianartorsiornera annertu-
sineqassaagq.

llaqutariit nutaat

Naalungiarsuup gianeri

Naalungiarsuup innangalluni gianini iluaqutigigaa aammalu
puaanut pingaaruteqartoq qangarsuaq oqartoqartarpog.
Tamanna ilumuunngilaq!

Qianerata avatangiisiminik attaveqarsinnaanera eqqanaar-
paa aammalu naalungiarsuk angajoqqaami gisuariarnerannut
malerulluinnartuuvoq. Qiasarneri meeqqamiit meeqqamut
assigiinngitsorujussuupput aamma angajoqqaat amerlasuut
erninermut immikkoortortamiinnerminni gianera tusaannar-
lugu ilisarisinnaavaat inoorlaallu allat gianerannit immikkoor-
tissinnaallugu. Imminut tatigalutit meeqaat tuppallersassavat,
nalorniguimmi meeqqavit malugisinnaammagu.

Qianeq meeqqap attaveqartarnerisa amerlasuut ilagaat. Mee-
raq soorlu makkuninnga pisariaqartitsigaangami giasarpoq:

* atassuteqarusunneq

* nangilerneqarumaneq

* nererusunneq

* nissaattariagarneq

* innartinneqarumaneq

- imaluunniit suugaluarsinnaasut, gianerlu tamatigut nas-
suiarneqarsinnaaneq ajorpog.

Naalungiarsuit inuunermini qaammatini pingasuni siullerni
uullup unnuallu ingerlanerani agguaqatigiissillugu nal.ak.
marlungajalluinnarni aammalu 4-6 qaammateqarnerminni
ullup unnuallu ingerlanerani nal.ak ataseq qiasartut imaluun-
niit eqqissiviittartut misissuinerit takutippaat. Angajoqqaar-
passuit meeqqat allat qianerannut naleqqiullugu namminneq
meeqqamik gianeranit ganoq sunnerneqartartiginertik tupaal-
laatigisarpaat. Angajoqqaangorlaani amerlasuuni suli gitor-
namik kalerriutaanik ilikkarsimanngitsuni meeqqap qianera
ernumanermik aamma imminut naammaginninnginnermik
pilersitsisarpoq. Kisianni eqqissisimanermik annertunerusu-
mik pilersitsigussi amerlasuutigut meeqqap kalerriutiginiagai
pitsaanerusumik paasissavasi gisuariarfigalugillu.

Qianeq kaannermit pissuteqarpat, meeqqap kaattorujus-
suugaluarluni aamma qasusooqqalluni nerinissani naluler-
sinnaalluartarpaa. Taamaattumik anaanaasoq stresilertarpoq
immagqalu immuk kuulinngitsuussaaq imaluunniit iviangeq
imaarulluni. Taama pisoqartillugu ataataasup meeqqamik
minuttialunni tigusinissaa ikiuutaalluassaaq, taamaalilluni
anaana eqqjissisassaaq meerarlu eqgissilluni, tamatumalu kin-
gorna eqqissilluni nerilluni.

Naalungiarsuk ullup unnuallu ingerlanerani piffissani aalia-
ngersimasuni eqqissiviikkajuttarpoq. Meeraq kivillugu, timaa
illit timinnut attortillugu sallaatsumik uaatillugu imaluunniit
immullugu angalaaruguk (kolik takuuk). Periutsip taassuma
meeqqat amerlasuut eqqississutigisaraat misissuinerit takutip-
paat. Imaassinnaavoq aamma illit meeraq qipianut poorlugu
gamutaanik pisuttuaakkusukkit - tamanna pitsaasumik sun-
niuteqarsinnaavoq.
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Hvis grdden skyldes sult, og barnet er meget sultent
og opkart, sa kan det ofte ikke finde ud af at spise.
Moren bliver derfor stresset, og meelken vil sd mé-
ske ikke Igbe til eller udtgmmes. I dette tilfeelde er
det til stor hjeelp, hvis far tager barnet i nogle mi-
nutter, sa mor kan sunde sig, og barnet falde lidt til
ro for derefter at spise i ro og mag.

Spadbarnet har ofte nogle faste urolige stunder
i Igbet af dggnet. Baer pa barnet, hold det teet ind til
kroppen og vug det blidt eller svab det pd en bestemt
made (se under kolik). Undersggelser viser, at man-
ge born falder til ro, nir man bruger denne metode.
Det kan ogsd vaere, du har brug for at gd en tur med
barnevognen med dynen puttet omkring barnet -
det kan ogsa have en god virkning,

Spaedbgrn er oftest urolige om aftenen, og det fal-
der sammen med det tidspunkt, hvor foraeldrene
ogsd er traette. Derfor kan det vaere af stor vigtig-
hed, at moren far hvilet sig i lgbet af dagen.

Temperament

Alle spaedbgrn er unikke og fades med meget for-
skelligt temperament. Temperamentet har stor
betydning for barnets made at graede pd. Nogle
bgrn graeder meget, andre laegger stor ihaerdighed,
stemmekraft og variation i graden.

Har I et meget temperamentsfuldt spaedbarn,
som laegger stor kraft i graden, kan det veere en
meget stor udfordring og kreeve ekstra kreefter i
starten. Det er imidlertid ogsd meget positivt i at
vaere foreldre til et temperamentsfuldt barn.

Efterhdnden som I leerer barnet bedre at kende,
bliver det lettere at tolke barnets grdd. Ikke si sjeel-
dent er det nyfgdte barn uroligt pd grund af traet-
hed, selvom det maske kun har varet vigent i en
times tid, sd vaer opmeerksom pa traethedstegn.

Er i tvivl, sd del den med hinanden og spgrg ogsd
sundhedsplejersken.

Kolik
Tanken om spaedbarnskolik er alle forzeldres mare-
ridt. Kolik er betegnelsen for gentagne skrigeture
og beveaegelser, der tyder pd mavesmerter, forment-
lig smertefulde sammentrakninger i tarmene. Til-
standen viser sig som utrgstelig grdd. Det viser sig,
ndr barnet er ca. 3 uger gammelt - mindst 3 timer
om dagen - mindst 3 dage om ugen - i mindst 3
uger. Arsagen kendes ikke.

Typisk ses det sene eftermiddage eller aftener.
Barnet trives i gvrigt helt normalt, spiser og har
affgring,

Tal med sundhedsplejersken eller leegen. Foraldre
eller familiemedlemmer, der selv har haft bgrn
med kolik kan mdske ogsd give rad og hjlp, for
foreldre kan have stort behov for aflastning. I
kan ogsd fa rdd om at svebe barnet pa en bestemt
made. Undersggelser viser, at mange ogsd kolik
bgrn falder til ro, ndr man bruger denne metode.
Der findes danske hjemmesider, der kan give rad:
www.svoebditbarn.dk eller www.kolik.dk.

Rusk aldrig barnet

De fleste foraldre kan merke panikken brede sig,
hvis barnet bare bliver ved med at greede. Man kan
fa lyst til at ruske i barnet. Men ggr det aldrig!

Det er meget farligt for
spzdbgrn at blive rusket

Det kan medfgre hjerneskader, som ikke forsvin-
der igen, og i veerste fald kan bgrn dg af det.

Laeg barnet fra jer og ga lidt vaek, til I igen far
kontrol over jer selv. Bed venner og familie om
hjaelp. Barnet maerker ogsd jeres uro, og sd snart
Ler faldet til ro igen vil det pvirke barnet positivt.

Hvis du har haft oplevelser, der har givet dig lyst
til at ruske dit barn sd snak med din sundhedsple-
jerske om det.



Naalungiarsuit amerlasuutigut unnukkut eqgissiviittarput, ta-
mannalu angajoqqaat qasunerisa nalaanni pisarluni. Taamaat-
tumik anaanaasup ullup ingerlanerani qasuerserluartarnissaa
pingaaruteqartorujussuuvoq.

Iukkut pissuseq

Naalungiarsuit tamarmik immikkoorluinnartuupput, assigiin-
ngitsunillu ilumikkut pissuseqarlutik inunngortarlutik. Meeqqap
ilukkut pissusaa giariaasianut annertuumik pingaaruteqarpoq.
Meeqqat ilaat giakulasarput, allat qianerminni ilungersortarput,
nipitoorujussuusarlutik gianertillu allanngorartittarlugu.

Naalungiarsuutersi isummamigut allanngoriataartartuup-
pat sakkortuumik qiasarluni, aallagqaataani unamminar-
torujussuusinnaavoq aallagqaataanilu immikkut nukersor-
narsinnaalluni. Kisianni aamma meeqqamut taamaattumut
angajoqqaajuneq annertuumik pitsaasuuvoq.

Meeqqap ilisarinerujartornerani gianerata sumit pissuteqar-
nera paasissallugu piuminarnerulissaaq. Akuttunngitsumik
inoorlaap eqqissiviinnerana qasuneranik peqqutegartarpoq,
naak nalak. ataatsip missaannaani eqqumasimagaluarluni,
qasuneranut ilisarnaatit eqqumaffigisigit.

Nalornigussi oqaloqatigiissutigisiuk aamma peqgissaasoq
aperalugu.

Nassererujussuarneq (kolik)

Naalungiarsuup —nassererujussuartartuunera —eqqarsaatigis-
sallugu angajoqqaat tamarmik sinnattupilorivaat. Nassereru-
jussuarneq qiarujussuartaqattaarnermut aalarujussuartaqat-
taarnermullu, naarlunnermik pissuteqarunartunut immaqalu
inalussat annernartorujussuarmik egittarnerattut isikkoqar-
tunut taaguutaavoq. Taamaanneq tuppallersarneqarsinnaan-
ngitsumik qianertut takkuttarpoq. Meeqqap inuunerani sap.
ak. 3 missaasa qaangiunneranni takkuttarpoq - ullormut min-
nerpaamik nal.ak. pingasuni - sapaatip akunneranut minner-
paamik pingasoriarluni - minnerpaamik sapaatit akunnerini
pingasuni. Sumit peqquteqarnersoq ilisimaneqanngilag.

Nalinginnaasumik ualikkut kingusissukkut imaluunniit
unnukkut pisarpoq. Tamakku saniatigut meeraq nalinginnaa-
suuvoq, nerisarluni anartarlunilu.

Peqqissaasoq imaluunniit nakorsaq oqaloqatigisiuk. Anga-
joqqaat imaluunniit ilaqutarisat allat nassererujussuartarsi-
masumik meeerallit immaqa siunnersorsinnaallusilu ikior-
sinnaavaasi, ilami angajoqqaat ogilisaanneqarnissaminnik
annertuumik pisariaqartitsisinnaapput. Meeraq aalajangersi-
masumik ganoq immussinnaanerlugu siunnersorneqarsinnaa-
vusi. Meeqqat nassererujussuartartut periuseq taanna atorlugu
eqqissisartut misissuinerit takutippaat. Nittartakkanik qallu-
naatutallassimasunik siunnersuisinnaasunik nassaassaqarpoq:
www.svoebditbarn.dk imaluunniit www.kolik.dk.

llaqutariit nutaat

Meeraq aalatipilunngisaannaruk/
issuttuuterujussuanngisaannaruk

Meeraq qiaannaleraangat angajoqqaat amerlanerit uippalliler-
nerup siaruarnera malugisarpaat. Meeraq issuttuukkusunnar-
sisarpoq. Taamaaliunngisaannarilli!

Meeqqamut issuttuuterujussuarneqarneq
ulorianartorujussuuvoq

Qaangersinnaanngisaanik qaratsamigut akornuserneqarnera-
nik nassataqarsinnaavoq, ajornerpaaffiani meeqqap toqussu-
tigisinnaavaa.

Meeraq ileriarlugu immissinnut aqussinnaalerniassagassi
gimagutilaaritsi. Ikinngutissinnut ilaquttassinnullu ikioqqu-
gitsi. Aamma meeqqap eqqissisimannginnersi malugisinnaa-
vaa, ilissilu eqqisseqqikkussi tamanna meeqqamut pitsaasumik
sunniuteqassaagq.

Qitornat issuttuuterujussuarusussimallugu misigisaqarsima-
guit, peqqissaasorisat tamanna pillugu ogalogatigiuk.
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Sundhedsplejersken

Mange overraskelser og spgrgsml dukker op med
et spaedbarn i huset.

[ kan laese om disse ting i bgger, men stol ogsd
pé jer selv. Ellers er det godt at kunne stgtte sig til
personlig vejledning givet af en sundhedsplejerske.
Sundhedsplejersken er en uddannet sygeplejerske,
som har en teoretisk og praktisk videreuddannelse
i opsporings, sundhedspaedagogisk og tveerfagligt
arbejde.

Hun kan bl.a. svare pa:

« hvordan kan I mest hensigtsmaessigt indrette
jer i familien, nu T'har faet et barn?

* hvad ggr I, ndr det hele sejler, og I er ved at
segne af traethed?

* er der melk nok?

« amme hvor ofte?

« trives og udvikles barnet bade fysisk og psykisk,
som det skal?

Sundhedsplejerskeordningen fungerer forskelligt
fra distrikt til distrikt. Hun kommer hjem til jer
indenfor de forste 14 dage, ndr jordemoderen har
givet meddelelse om fadslen. Det er frivilligt, om I

vil benytte jer af tilbuddet. Det er op til jer, hvad I
vil bruge hende til. I nogle familier taler I kun om
barnet, mens andre gnsker at drgfte mor/far-rolle,
parforhold osv. Under alle omstaendigheder falger
sundhedsplejersken barnets udvikling,

Hvor ofte sundhedsplejersken kommer er for-
skelligt og aftales fra gang til gang,.

I nogle distrikter kan I mgde sundhedsplejer-
sken i graviditeten. S4 kan I leere hinanden lidt
at kende og tale om jeres forventninger til at blive
forldre.

Sundhedsplejersken har en masse viden og er-
faring om sundhed og sygdom hos spad- og sma-
bgrn, skolebgrn og familier og kan ofte give gode
rad og vejledning, 1 ikke selv har teenkt pa.

De fleste sundhedsplejersker arrangerer "mgd-
regrupper”, for mgdre med jaevnaldrende bgrn,
samt konsultationer. Nogle steder arrangerer hun
"faedre-grupper” og "abent hus”. Nar [ har spargs-
mal, kan T altid ringe og tale med hende og evt.
aftale et ekstra besgg.

Sundhedsplejersken samarbejder med leger,
paedagoger, socialrddgivere, psykologer, jordemgd-
re og barselspersonale. Kontakt Familiecentret.

Pitsaasumik ogaloqatigiinneq

En god’samiale”




Peqqissaasoq

Mlup iluani naalungiarsuuteqarluni tupaallannerpassuit apeq-
qutissarpassuillu takkussuuttarput.

Tamakku pillugit atuarneqarsinnaasunik atuagarpassuaqar-
poq, aammali immissinnut tatigigitsi. Saniatigut aamma peqgis-
saasumit inuttut siunnersornegarnerup tapersersorsinnaavaasi.

Peqqissaasoq napparsimasunik paarsitut ilinniagaqarpogq,
tamannalu ilinniarsimanini nangeqgqillugu, atuagarsorluni
aammalu sungiusarluni- misilittagaqarluni, misissuisussatut,
peqqissuunissamut ilinniartitsissussatut aammalu  sulianut
arlalinnut tunngasunik ataqatigiissaarisussatut ilinniagaqarsi-
malluni.

Tlaatigut makku akissuteqarfigisinnaavai:

* meerartaareerussi ganoq naleqqunnerpaamik ilaqutariittut
aqqissorsinnaavisi?

* suut tamarmik tukatsilluinnaraangata ilissilu qasutavissi-
mallusi qanoq iliussavisi?

¢ immuk naammappa?

¢ ganoq akulikitsigisumik milutsitsissaanga

* meeraq pissusissamigut timikkut tarnikkullu alliartorlunilu
ineriartorpa?

Peqqissaasut pillugit aaqqissuussineq nunap immikkoortua-
niit immikkoortuanut assigiinngitsumik ingerlanneqarpoq.
Juumuup ernineq pillugu nalunaaruteqarnerata kingorna ullut
siulliit 14-it ingerlaneranni angerlasimaffissinnukassaaq. Neqe-
roorut atussanerlugu nammineq aaliangerneqartarpoq. Ilissi
qanoq atussanerlugu nammineq aaliangissavarsi. llaqutariit
ilaanni meeraq kisimi eqqartorneqartarpog, allalli anaanatut/
ataatatut inissisimaneq, aappariinneq ilil. pillugit oqaloga-
tigiinnissaq kissaatigisarpaat. Pinngitsooranili peqgissaasup
meeqqap ineriartornera malittarisarpaa.

Qanoq akulikitsigisumik aggertarnissaa assigiinneq ajorpoq
aammalu piffisamiit piffissamut isumaqatigiissutigineqartarluni.

Nunap immikkoortuisa ilaanni naartunerup nalaani peqqis-
saasoq naapissinnaavarsi, immissinnut ilisarisimalersinnaa-
vusi aammalu angajoqqanngornissassinnut isumalluaatisi pil-
lugit oqaloqatigiissinnaallusi.

Peqqissaasoq peqginnissaq aamma naalungiarsunni, mee-
qqani mikisuni, atuartuni ilaqutariinnilu nappaatit pillugit
ilisimasarpassuaqarpoq misilittagarpassuaqarlunilu  amerla-
suutigullu ilissi nammineq eqqarsaatigisimanngisassinnut pit-
saasunik siunnersuuteqarsinnaalluni siunnersuisinnaallunilu.
Peqqissaasut amerlanerit anaananut utoqqaassuseqatigiin-
nik meeralinnik "naapittarfinnik” aaqqgissuussisarput. Piffiit
ilaanni aamma "ataatat naapittartut” aamma "illu ammasoq”
aaqqissuuttarpaa. Apeqqutissaqaraangassi tamatigut sianerfi-
gisinnaavarsi ogaloqatigalugulu imaluunniit pinissami sania-
tigut aggernissaa isumaqatigiissutigisinnaallugu. Peqqissaasup
nakorsat, perorsaasut, inunnik isumaginninnermi siunnersor-
tit, tarnip pissusaanik ilisimasallit, juumuut erninermilu ikiortit
suleqatigai. Ilaqutariit ornittagaat attaveqarfigiuk.

Ilaqutariit nutaat

Nammineq allattukkat

/ Egne noter
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Forebyggende

bﬂmeundersagelser

Gennem lovgivningen er I sikret, at jeres barn kan
blive undersggt og vaccineret af en leege. Alle bgrn
bliver tilbudt gratis forebyggende helbredsunder-
sogelser, til de er 6 ar.

Formdlet med undersggelserne er at veere med
til at sikre bgrn og unge gode opvackstbetingelser.

Der er ingen lovpligtige vaccinationer i Grgn-
land. Alle vaccinationer og bgrneundersggelser er
frivillige og gratis.

Har I fgdt ambulant og ikke faet jeres barn under-
sogt af en lege, inden I tog hjem, skal I fa barnet
undersggt af en leege ved PKU proven pd sygehuset

Barnets vaccinationer

[ hele graviditeten fir barnet overfart antistoffer
fra morens blod via moderkagen. Det betyder, at
barnet ved fadslen er udstyret med antistoffer, der
kan forhindre, at barnet smittes med bgrnesyg-
domme.

Som eksempel kan navnes maslinger og skold-
kopper. Hvis moren har haft disse to sygdomme
for graviditeten, er der kun en meget lille risiko
for, at jeres barn vil udvikle disse sygdomme i de

forste 3-4 levemaneder, selv om det udszttes for
smitte. Beskyttelsen er begrenset til de forste ma-
neder efter fgdslen. Efter den tid md barnet med
sin egen modstandskraft bekaempe de smitsomme
sygdomme, det udseettes for, ogsd meeslinger og
skoldkopper.

Bernevaccinationsprogrammet er sammensat
for at forebygge alvorlige sygdomsforlab og tilstg-
dende komplikationer. Vaccine er fremstillet af
dreebte eller sveekkede smittekim, der provokerer
organismen til at danne beskyttelse uden sympto-
mer pd sygdommene. Det anbefales, at I1ader jeres
barn vaccinere. Der er meget f4 eller ingen bivirk-
ninger ved vaccinationerne. Men en del bgrn far
lidt feber i forbindelse med vaccinationen og lokal
irritation pa indstiksstedet.

Hvis I lader vaere med at vaccinere jeres barn, og
det fir én af bgrnesygdommene eller polio, stiv-
krampe, hazmophilus meningitis eller difteritis, er
der stor risiko for, at bgrnesygdommen kan give et
kraftigere og yderst ubehageligt udbrud i voksen-
alderen.

Vaccinationsprogrammet i Gronland

Alder Sygdomme
0 mdr. Tuberkulose, Hepati'fi‘é‘ B
3 mdr. Difteri, Tetanus, Pertussis, Polio,

Hib, Hepatitis B, Pneumokokker

5 mdr. Difteri, Tetanus, Pertussis, Polio,
Hib, Hepatitis B, Pneumokokker

12 mdr. Difteri, Tetanus, Pertussis, Polio,
Hib, Hepatitis B, Pneumokokker

Vacciner

BCG, Engerix B (til bgrn)

15 mdr. Morbilli, Parotitis, Rubella Priorix (1) (MFR)

44r Morbilli, Parotitis, Rubella Priorix (2) (MFR)

Sar Difteri, Tetanus, Pertussis, Polio (Booster) InfanrixTetra

12 ar Morbilli, Parotitis, Rubella* Priorix (2) (MFR)*
Hepatitis B** Engerix B (til bgrn) (0 mdr.)**
Hepatitis B** Engerix B (til bgrn) (2 mdr.)**
Hepatitis B** Engerix B (til bgrn) (6 mdr.)**

Piger v Gardasil Omdr)
HPV Gardasil (2 mdr.)
HPV Gardasil (6 mdr.)

* Til bgrn som er ldre end 4 ar pr. 1. september 2010 (Ophgrer 2018)
** Til bern som er zldre end 3 mdneder pr. 1. september 2010 (Ophgrer 2022)



Pinaveersaartitsilluni
meeqqanik misissuisarneq

Inatsisit aqqutigalugit gitornassi nakorsamit misissorneqar-
sinnaanera aammalu akiuussutissanik kapineqarsinnaanera
eqqanaarneqarpoq. Meeqqat tamarmik arfinilinnik ukioqa-
lernissartik tikillugu pinaveersaartitsilluni - peqqissutsikkut
akeqanngitsumik misissorneqarnissamut neqeroorfigineqar-
tarput. Misissuinerni meeqqat inuusuttullu alliartornerminni
atugarissaarnissaat siunertarineqarpogq.

Kalaallit Nunaanni akiuussutissamik kapitinnerit inatsisit
malillugit pisussaaffiunngillat. Akiuussutissamik kapuinerit
meeqqallu misissorneqartarneri piumassuseq malillugu inger-
lanneqartarput akeqaratillu.

Napparsimavimmi uninnganasi meerartaarsimagussi, mee-
rarlu angerlalinnginnissinni nakorsamit misissorneqarsiman-
ngippat, napparsimavimmi misissuineq PKU nakorsap inger-
lassinnaavaa.

Meeqqap akiuussutissamik kapineqartarsinnaaneri
Naartunerup ingerlanerani tamarmiusumi meeraq arlaaq
aqqutigalugu anaanami aavanit stoffinik akiuussutissanik
pisarpoq. Tamanna meeqqap erniunermini stoffinik meeqqat
nappaataannut tunillanneqannginnissamut akiuussutissanik
pegareerneranik isumaqapoq.

Assersuutitut meeslinger aamma kuppiararneq taaneqarsin-
naapput. Anaanaasup naartunini sioqqullugu taakku atoreer-
simagunigit, meeqqap inuunerani qaammatini 3-4-ni siullerni

llaqutariit nutaat

nappaatinik taakkuninnga ineriartortitsinissaanit ulorianar-
torsiorneq annikitsuararsuuvoq, naak tunillannegarsinnaa-
galuarluni. [llersorneqarneq inunngoreernermi qaammatinut
siullernut killeqarpoq. Tamatuma kingorna meeqqap nammi-
neq akiuussutissani atorlugu nappaatit tunillaattartut nalaatani
akiussavai, aamma mslingit kuppiararnerlu.

Meeqqat akiuussutissamik kapineqartarnissaanut pilersaa-
rut napparsimanerit imaannaanngitsut ilakutaqalernerillu pi-
naveersaartinneqarnissaat anguniarlugu katiterneqarnikuup-
put. Akiuussutissaq vaccine, tunillaataasinnaasut toqungasut
imaluunniit kimittuallaanngitsut atorlugit sananeqartarpogq,
taakkulu timi ’kamassartarpaat’ akiuussutissaqalersitsillugu,
nappaatit takussutissaat ersersigunnaarsillugit. Qitornassi
akiuussutissamik kapitittarnissaa innersuussutigineqarpogq,
taakku ikittuinnarnik saniatigut sunniuteqartarput imaluun-
niit sunniuteqanngilluinnartarlutik. Meeqqalli ilaat kapitereer-
nermik kingorna kissarululaarsinnaapput kapineqarfigisima-
sap nalaani ippigusuuteqalaarlutik.

Qitornarsi akiuussutissamik kapitinngikkussiuk, meeqqallu
nappaatassa arlaat imaluunniit polio, stivkrampe, hzemoghi-
lus meningitis imaluunniit difteritis inersimasunngoreerluni
atoruniuk, meeqqat napaataat sakkortunerujussuarmik iluaat-
sorujussuarmillu atornissaannut ulorianartorsiornera anner-
toorujussuuvoq.

Kalaallit Nunaanni akiuussutissamik kapineqartamissamut pilersaamt

Ukiut Nappaaltit Akiuussutissat
Qaammatit0  Tuberkulose, Hepatitis B BCG, Engerix B (meeqqanut)
Qaammatit 3 Difteri, Tetanus, Pertussis, Polio, Hib, Hepatitis B, Pneumokokker  InfanrixHexa (1), Prevenar-13 (1)
Qaammatit 5 Difteri, Tetanus, Pertussis, Polio, Hib, Hepatitis B, Pneumokokker  InfanrixHexa (2), Prevenar-13 (2)
Qaammatit 12 Difteri, Tetanus, Pertussis, Polio, Hib, Hepatitis B, Pneumokokker  InfanrixHexa (3), Prevenar-13 (3)
Qaammatit 15  Morbilli, Parotitis, Rubella Priorix (1) (MFR)
Ukiut 4 Morbilli, Parotitis, Rubella Priorix (2) (MFR)
Ukiut 5 Difteri, Tetanus, Pertussis, Polio (Booster) InfanrixTetra
Ukiut 12 Morbilli, Parotitis, Rubella* Priorix (2) (MFR)*
Hepatitis B** Engerix B (meeqganut)
(suli qaammateqalinngitsunut)**
Hepatitis B** Engerix B (meeqganut)
(2-nik qaammatilinnut.)**
Hepatitis B** Engerix B (meeqganut)

(6-nik qaammatilinnut)**
Niviarsiaqqat ~ HPV
HPV Gardasil (2-nik qgaammatilinnut)

Gardasil (suli qaammateqalinngitsunut)

HPV Gardasil (6-nik qaammatilinnut)

* Meeqqanut septembarip 1-ani 2010 sisammeereersunut (2018-p tungaanut)
** Meeqqanut septembarip 1-ani 2010 3-nik qaammateqalereersimasunut (2022-p tungaanut)
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Barnets uduiklimg

Det lille barn vokser staerkt, og i lgbet af de forste
5 levemdneder vil det normalt fordoble sin fadsels-
vaegt, mest de forste maneder. Ved 1 drs alderen
har barnet normalt tredoblet sin vaegt. I lengden
vokser det ca. 25 cm i lgbet af det forste 4r. Bade
jeres egen leege og jeres sundhedsplejerske vil falge
barnet gennem denne periode.

Kontakt

Det spaede barn har perioder, hvor det er vdgent og
kigger sig omkring. I de vigne perioder kan I have
gienkontakt med barnet. Barnet ser skarpt pd 20-
30 cm's afstand. Det svarer til afstanden til mors
ansigt, ndr barnet ammes. Puslebordet er et andet
oplagt sted for kontakt. Undgd uro, der stjeler op-
merksomheden fra jeres ansigt.

Sanser

Alle de sanser, vi kender til, fungerer fra fodslen.
Det betyder ikke, at barnet fades med bevidsthed
og erkendelse om sine oplevelser - det kraever erfa-
ring og udvikling. Men barnet er med sine sanser i
stand til at tage imod med nydelse og behag. Dette
sker, mens det er sammen med mor og far. Snak
med jeres barn, smapludr og forteel det . eks., hvad
[ tenker eller laver.

Spadbarnet har brug for mennesker, som taler
med det for at fole tryghed og kontakt. Sprogud-
viklingen begynder allerede, nir barnet er speedt.
Nyfadte reagerer pa det sprog, det hgrer omkring
sig med beveegelser, som falger sprogets rytme.

Prgv at leegge maerke til, hvordan barnet lytter
til stemmerne, ser lys, farver og ansigtsudtryk. Bar-
nets syn er veludviklet, og det er meget intenst i sin
gienkontakt. Det kan ligge stille med helt dbne gjne
og iagttage med en imponerende opmaerksomhed.
Fra barnet er et par uger gammelt kan det alminde-
ligvis se jer dybt i gjnene - kig igen og fornem dyb-
den og intensiteten af den kontakt, I far.

Det er gennem kropsbeveegelser, lyde, smil, grad,
gienkontakt og mor/far/barn samspillet, at jeres
barn udvikler sit sprog,.

Barnet kan ogsa lugte og fole maden, I holder
om det pa.

Sanserne hos det lille speedbarn stdr helt dbne,
og de erfaringer, det ggr sig, danner baggrund for
dets udvikling. Nar barnet bliver traet af stimula-
tion og leg, vender det enten hovedet vaek, gaber,
graeder eller bliver uroligt, og det er vigtigt at re-
spektere.

Spaedbgrn leerer meget hurtigt ud fra det, de op-
lever, men det er ofte pd en anden made, end vi
voksne umiddelbart oplever. De leerer ikke at "reg-
ne den ud”, men de leerer pa et mere fundamentalt
plan, om omverdenen er til at have tillid til, og om
deres egen aktivitet har en virkning. Herved opndr
bgrn det, der hedder basal tillid. At besvare et spaed-
barns grad ved at tage det i armene, holde om det
og maske trgste det, forer ikke til forkalelse, men
til en mulig oplevelse af, at verden er til at stole pa,
og dermed er man med til at styrke barnet og dets
tillid til sine omgivelser.

Et spadbarn kan
ikke forkales

Behov

Atspise sig meet, at veere tgr og varm, i taet kropskon-
takt med mor og far, der kaeler og smédsnakker med
én, det er livets hgjdepunkter, mens man er lille.
Sma bgrn kan som nzevnt ikke forkeeles.

Prgv at vaere opmaerksom pd barnets signaler:
* er det sultent

* vil det have kontakt

* vil det bare have fred

Bgrn graeder for at fi opmerksomhed. Forskellig
slags grad kan betyde noget forskelligt.

De kendte ting og gentagelserne giver tryghed i
hverdagen.

Bgrns forskellighed

Bgrn er allerede fra de er helt spede meget forskel-
lige. De er pd mange mader ligesd forskellige som
mennesker senere hen i livet. Teenk bare pd, hvor
forskellige de er med hensyn til, hvad der generer
dem - hvor meget eller hvor lidt, der skal til, for de
bliver generet, og pd hvilke mader, de s reagerer
pé det, de ikke kan Ii’.

De er forskellige med hensyn til, hvad der trgster
dem, og hvor let de lader sig trgste. De er ogsd me-
get forskellige med, hvad de kan Ii", f.eks. hvordan
de kan 1i” at blive holdt, og hvilke ting de holder af
at kigge pa.

De foraeldre, der far flere bgrn, bliver mere op-
maerksomme pd, hvor tidligt bgrn reagerer indivi-
duelt.



Meeqqap ineriartornera

Naalungiarsuk sukkasuumik alliartortarpoq, inuunerminilu
qaammatini siullerni tallimani nalinginnaasumik inunngor-
nermini  oqimaassutsini marloriaatinngortissimassallugu,
qaammatini siullerni annertunerusumik. Ataatsimik ukioqa-
lernermi nalaani meeqqap ogimaassutsini nalinginnaasumik
pingasoriaatinngortissimassavaa. Inuunermini ukiup siullliup
ingerlanerani 25 cm missaannik allisimassaaq. Piffissaq ta-
manna tamaat nakorsarisassi peqqissaarsorisassilu meeraq
malittarissavaat.

Attaveqarneq

Naalungiarsuk eqqumanermini piffissami avatangiisini isigin-
naartarpai. Eqqumanerani meeraq isisi atorlugit attaveqaqa-
tigiiffigisinnaavarsi. Meeqqat 20-30 cm-inik ungasitsigisunik
ersarissumik takusinnaapput. Taassuma meeqqap milunne-
rani anaanaminut ungasissusiata assigaa. Aamma passussivik
attaveqatigiiffigissallugu piukkunnarluarpoq. Eqqissiviinneq/
nipiliorneq kiinnassinnik maluginiarneranik allamut saatsiti-
sinnaasoq pinaveersaarsiuk.

Maluginiutit

Maluginiutit ilisimasagut tamarmik inunngornermiit atuut-
tarput. Meeqqap ilisimassuseqarluni aamma avatangiisiminik
paasinnilluni inunngorneranik isumaqanngilaq - tamatuman-
nga misilittagaqarneq ineriartornerlu pisariaqarput. Meeqqalli
maluginiutini atorlugit inuulluataarnermik aamma iluaru-
sunnermik tunineqarnini tigusinnaavai. Tamanna anaanani
ataatanilu ilagigaangagit pisarpoq. Qitornarsi oqalogatigisiuk,
oqalungusarfigisiuk aammalu assersuutigalugu qanoq eqqar-
sarnissinnik sulerinissinnillu oqaluttuullugu.

Naalungiarsuk toqqissisimanermik attaveqarnermillu misi-
ginissaminut inuit imminik oqalogatiginninnissaat atorfissa-
qartippaa. Oqalussinnaassusiata ineriartornera naalungiar-
suunerani aallartereertarpoq. Inoorlaat nipit avatangiisiminni
tusaasatik, tulleriiaarinernik malinnittunik aalallutik qisuariar-
figisarpaat.

Misilillugu meeqqap nipit qanoq tusarnaarnerai, qaama-
nermik, qalipaatinik kiinnallu isikkuinik qanoq malussarit-
siginersoq maluginiarsiuk. Meeqqap isigisinnaassusia ineril-
luarnikorujussuuvoq aammalu isitigut attaveqaqatigiittarnera
sakkortoorujussuulluni, isini ammatillugit innangasinnaavoq
tupinnaannartumillu  eqqumaffiginnilluni  isiginnaartarluni.
Inooreernermini sapaatit akunneri arlallit qaangiunneranni
nalinginnaasumik ilissi isissigut itisuumik isigisinnaalissavaasi
- akillugu isigisiuk attaveqaqatigiinnerullu pissarsiassi itissusia
sakkortuneralu maluginiarlugu.

Timip aalaneri, nipit, qungujunnerit, qianerit, isitigut attave-
qaqatigiinnerit aammalu anaanap/ataatap/meeqqap sunniivi-
geqatigiinnerat aqqutigalugit qitornassi oqaatsit ineriartortit-
tarpai.

Meeraq aamma naamasaqarsinnaavoq, ganorlu tigummiar-
nerissi malugisinnaallugu.

llaqutariit nutaat

Naalungiarsuup maluginiutai ammalluinnartuupput, misilit-
tagarilikkanilu tunuliaqutaralugit ineriartussalluni. Meeqqap
giimmassarneqarnini pinnguarnerlu qatsukkunigit niaqquni
allamut saatissavaa, aatsaassaaq, qialissaaq imaluunniit eqqis-
siviillissaaq, tamatuma ataqqinissaa pisariaqarpoq.

Naalungiarsuit misigisatik aqqutigalugit sukkasoorujussuar-
mik ilikkagaqartarput, kisiannili tamanna amerlasuutigut
uagut inersimasutut misigisatsinnit allaanerusarpoq. "Naat-
sorsuiniarneq” ilinniarneq ajorpaat, kisiannili pingaarluin-
nartoq aallaavigalugu avatangiisini tatiginarnersut aammalu
nammineq iliornertik sunniuteqarnersoq paasiniartarpaat.
Meeqqat taamaalillutik tunngaviusumik tatiginninneq angu-
sarpaat. Naalungiarsuup qianerani tiguneratigut, eqitaarne-
ratigut immagqalu aamma tuppallersarneratigut, meeqqamik
qujaginninnermik nassataqarnerq ajorpoq, kisiannili silarsuup
tatiginarneranik misigisinnaasanut ilaasutut, nassatarisaanillu
meeqqap nukittorsarneranut aammalu avatangiisiminut tati-
ginninneranut ilaalluni.

Naalungiarsuk
nukatsinneqarsinnaanngilaq

Pisariaqartitat

Qaarsillarluni nerineq, panertuuneq kissassimaarnerlu, anaa-
namik aamma ataatamik ineqquttumik ogalorussaatigalunilu
ganittumik timikkut attaveqaqateqarneq, mikisuunermi inuu-
nermi pingaarnerpaapput. Oqaatigineqareersutut meeqqat
mikisut nukatsinneqarsinnaanngillat.

Misilillugu meeqqap kalerriutiginiagai maluginiakkit:
* kaappa

* attaveqaqateqarusuppa

® ¢qqissisimaaginnarusuppa

Meeqqat malugeqqusaarlutik giasarput. Qiariaatsit assigiinngit-
sut assigiinngitsorpassuarnik peqquteqarsinnaapput.
llisarnartut uteqqiisarnerillu ulluinnarnitoqqissinermik tunisi-
sarput.

Meeqqat assigiinngissusiat
Meeqqat inoorlaajaraanerminniit assigiinngitsorujussuupput.
Inuunermi  kingusinnerusutulli ~ assigiinngitsorpassuartigut
assigiinngillat. Eqqarsaatigiinnaruk paamigisaqarnerminnut
tunngatillugu qanoq assigiinngitsigineri - paamigisaqalinngin-
nerani qanoq annertutigisumik imaluunniit annikitsigisumik
pisogassava, nuannarinngisaqaraangamillu qanoq gisuariar-
tarpat.

Tuppallersarneqarnissaminnut tunngatillugu ganorlu tup-
pallersaruminartigineri assigiinngillat. Aamma nuannarisa-
minnut tunngatillugu assigiinngillat, assersuutigalugu qanoq
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Det er i gvrigt veerd at vide for nybagte foreel-
dre, der maske fgler sig usikre og kluntede, at
netop forzldre reagerer allermest nuanceret
og indfglende pa deres egne bgrn - langt
mere samstemt end de selv umiddelbart er
opmzerksomme pd.

Hvem ved bedst

Det er 0gsd godt at vide, at et normalt spaedbarn i
god trivsel udvikler sig bedsti et ganske almindeligt
rimeligt afslappet samvzer med sine foreldre og al-
lermest gennem sin egen aktivitet. Mange foraldre
tror, de skal stimulere barnet og anstrenger sig for
"at finde pd”. Men smd bgrn har ikke brug for et
massivt stormlgb af pavirkninger og stimulering,
Det bedste udgangspunkt for samvaer med et lille
barn er at veere meget iagttagende og opmarksom
pd, hvad barnet selv udtrykker og kommer med af
bevagelser, lyde og andre aktiviteter og sd besvare
det pd en blid og legende mdde. Samveeret foregar
s4 pd begges betingelser og giver bdde jer og barnet
forngijelse, behag og fortsat udvikling, Brug f.eks.
ogsd en kravlegard som legeplads.

Synes I, det er hyggeligt at gd til speedbarnsmas-
sage, rytmik eller andre former for stimulation, er
det jeres valg. Det der er centralt er, at det I ggr pas-
ser til jer og jeres barn.

Babysvgmning
Der er for tiden kun svgmmehal i Nuuk.

Nir barnet vejer ca. 5 kg eller er ca. 2 mdneder
gammelt, er mors barselsflid ophgrt. S kan man
tage barnet med til babysvgmning. I skal bruse-
bade, inden I gar i vandet, sd prgv det derhjemme
forst, sd jeres barn ikke bliver forskraekket den for-
ste gang i svgmmehallen.

Vandet til babysvemning er 32-34 grader varmt,
og I vil som regel vare i vandet en halv times tid.
Mange bgrn viser tydeligt, at de nyder at sygmme
rundt i det lune vand.

Babymassage

Merker [, at det er rart og hyggeligt at give mas-
sage, er det sandsynligt, at jeres barn ogsd hyg-
ger sig ved det. Veelg tidspunkter, hvor barnet er
vigent og ikke lige har spist, og spgrg evt. din
sundhedsplejerske om instruktion. Brug olie pd
handerne, nar [ masserer og sgrg for, at der er
varmt i rummet. Massér med blgde bevagelser og
husk, det er ingen videnskab. Men passer det ikke
til hverken jeres barn eller jeres temperament at
give speedbarnet massage, fir barnet heller ingen
nydelse af den. Kig pa barnet, om det nyder mas-
sagen. Ser det vk, grader, gylper eller bliver
uroligt, er det maske tegn pd, at barnet ikke bry-
der sig om det. Spgrg sundhedsplejersken.

Meeraaqqat nalunnguaarnerat

Babysvomning




tigummineqarumanerminni suullu isiginnaassallugit nuanna-
rineraat.

Angajoqqaat meerartaaqqittut meeqqat qanoq siusitsigi-
sukkut immikkut qisuariartalertarneri eqqumaffiginerusar-
paat.

Angajoqqaanngorlaanut immaqga nalornisutut aamma
eqarpaluttutut misigisimasunut, angajoqqaat nammin-
neq meeqqaminnut atatillugu allannguallaatinut malus-
sarinnerusarput - namminneq eqqumaffiginngisamin-
nik assigiinnerujussuarmik.

Kia suna ilisimaneruaa?

Aamma naalungiarsuit alliartornermini angajoqqaani ilaga-
lugit nalinginnaalluinnartumik persuarsiunngitsumik peqati-
gisarneri, pingaarnerpaamik nammineq sammisani aqqutiga-
lugit ineriartorluarnerusarnerat ilisimassallugu pitsaasuuvoq.
Angajoqqaat amerlasuut tamaviarlutik "nassaartornermik-
kut" meeraq ineriartortilluassallugu isumagarput, kisianni
meeqqat mikisut amerlasoorsuarnit sunnerneqarnissartik
uummarissarneqarnissartillu atorfissaqartinngilaat. Meeqqap
peqatigisarnerani aallaavik pitsaanerpaaq tassaavoq, meeqqap
nammineq oqariartuutaasa aalanerisa, nipaasa sammisaasalu
allat takusinnaanissaat aamma eqqumaffiginissaat, saamasu-
millu pinnguartutullu ililluni akineri. Katerisimaarneq tamassi
piumasassitut ingerlavoq aammalu ilissi meerarlu nuannisar-
tillusi, iluarusutsillusi ineriartortittuarlusilu. Assersuutigalugu
kravlegirdi aamma atorneqarsinnaavoq.

[sumagarussi naalungiarsunnik tagiartuisartumiinneq, ryt-
mik imaluunniit ineriartortitseriaatsit allat nuannersuusut,
ilissi nammissinnik ginissavarsi. Qitiusoq tassaavoq iliuutsissi
ilissinnut qitornassinnullu tulluartuunerat.

Meeraaqqat nalunnguaartarnerat
Piffissami matumani taamaallaat Nuummi ataatsimik naluttar-
feqarpoq.

Meeraq 5 kg missaani ogqimaassuseqalerpat imaluun-
niit marluk missaannik qaammateqalerpat anaanamillu
ernereernerani  aniasoq unissimaapat, taava meeraaqqat
nalunnguartarfiannukaassinnaavarsi. Imermut ikilertinnasi
kuutsitsiffigeqqaassaasi; meerarsi siullermeerluni naluttarfim-
mukarnermini tupannginniassammat angerlarsimaffissinni
misileqqaarsinnaavarsi.

Meeraaqqat nalunnguartarfianni imeq 32-34 gradinik kis-
sassuseqarpoq aammalu amerlanertigut nal.ak. affaata mis-
saani imermiissaasi. Meeqqat amerlasuut imermi kissalaartumi
nalunnguarnertik ersarissumik iluarisarpaat.

llaqutariit nutaat

Meeraaqanik tagiartuineq

Tagiartuineq iluarusunnartuusoq nuannersuusorlu malugi-
gussik, meeqqassi tamanna iluarusuutigissagaa ilimanarpoq.
Meeqqap eqqumanera, nereqqammerpallaannginnerali tog-
qarsiuk, qanoq ingerlanneqarnissaanik peqgissaasoq ape-
risinnaavarsi. Tagiartoraangassiuk assasi oliaqartittarsigit,
inillu kiattuunissaa isumagalugu. Sallaatsumik tagiartorsiuk,
ilisimatusarnerunngimmat eqqaamassavarsi. Meeqqap tagiar-
tornissaa ilissinnut imaluunniit ilissi pissusissinnut tulluan-
ngippat, aamma meeqqap iluarusuutiginavianngilaa. Meeqqap
tagiartortinnini iluarusuutigineraa takusiuk. Alaruni, qiaguni,
sitsogikkuni imaluunniit eqgissiviilliguni immaqa nuannarin-
nginneranut ersiuttaavoq. Peqqissaasoq aperisiuk.

e
Meeraaqqap tagiarforneqarnera
Babymassage

Nuffiorneq

Meeqqat tamarmik nuffiortarput - ilaat annikitsumik ilaat
annertuumik. Meeqqap kigutitaalerneranik peqquteqaannan-
ngilaq, tassami 2-3-nik qaammateqarnerminni qanerminni
annertunerusumik nualiulereertarput. Piffissami tassani qaam-
matinilu tulliuttuni meeqqap misigisani ulapputigisorujussuu-
sarpai, tassungalu ganini atortarlugu. Meeqqap suut tamaasa
ganini/kigutini atorlugit ooqattaarusuttarpai malugerusuttar-
lugillu, tamanna meeqqap ineriartorneranut ilaaginnarpoq.
Meeqqat ilaasa aatsaat marluk missaannik ukiogalernerminni
qanerminni nuak aqussinnaalertarpaat. Nuffiornerup mee-
qqap talluani, qungasiani sakiaanilu amia aappillertillugulu
paaminnartilersinnaavaa. Amiata panertuutinnissaa eqqiluit-
suutinnissaalu pisariagarpog, tarngut imaluunniit cremi imer-
mit pitarneqarsinnaanngitsoq atorneqarsinnaavoq.

[laannut manoquteqartinnissaa pisariagarsinnaavoq. Aam-
ma meeqqanut nuffiortunut uinequt meqqunit sanaaq atus-
sallugu pitsaasuuvoq, tassa isugutak iiorartaramiuk aammalu
nillertoq kissartorlu naleqqussartarlugit - taamaalilluni nuffa-
sinngitsoortinneqarsinnaavoq.
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At savle

Alle bgrn savler - nogle lidt, andre meget. Det skyl-
des ikke alene, at bgrnene er ved at fa taender, for
allerede ndr barnet er 2-3 mdr. gammelt danner det
mere mundvand. I den periode og flere maneder
frem vil barnet vaere meget optaget af, hvad det op-
lever, og til det formal bruger det munden. Barnet
vil smage og merke alting med munden/taenderne.
Det er en naturlig del af barnets udvikling. Nogle
bgrn bliver omkring 2 dr, for de rigtig far styr pd
mundvandet.

Savl kan give rgd og irriteret hud pd hagepartiet,
halsen og brystet. Det er vigtigt at holde huden tgr
og ren. Man kan bruge en vandskyende salve eller
creme.

For nogle vil det veere ngdvendigt at bruge en sav-
lesmaek. En ulden undertrgije er ogsd en god ide til
savlebgrn, fordi den suger fugt og regulerer kulde og
varme - pa den made undgar barnet en forkglelse.

0g udviklingen gar hurtigt

Udviklingen gr med stormskridt i de forste ma-
neder. Hvis én af foreldrene er vak fra barnet i
nogle dage, vil [ opdage forandringen. Spaedbarnet
opnar forskellige feerdigheder og begynder sa smat
at kunne kontrollere sine bevagelser. 3 maneder
gammelt vil mange bgrn opdage deres haender og
kunne folge legetgj og andre ting med gjnene.

Sove pa ryggen
Lege pa maven

Er jeres barn ikke vild med at ligge pd maven, kan
I, ndr det er omkring 2 maneders alderen lagge et
sammenrullet hdndklede under brystet, sa barnet
ikke falder pd naesen. Barnet lgfter hovedet og ser
sig omkring, falger jer med gjnene, og nogle gange
forspger det at krybe fremad. Nar det bliver lidt el
dre, vil det lofte sig op pd armene for at se mere.

[ kan bruge et vatteeppe, en aerobicmadras eller
et godt underlag. En hand pa numsen understgtter
og stimulerer barnets leg.

Har I indrettet puslepladsen et lyst og lunt sted,
s4 udnyt det og lad jeres barn ligge uden tgj pa -
sadan kan det bevaege sig - bdde pa ryg og mave.

At se og gribe

Noget at kigge pd, en uro, et spejl, et postkort eller
gerne noget, som kan bevaege sig og helst i sort hvid
og senere flere kontrastfarver, bundet op over sen-
gen, skrastolen eller kravlegirden er til glaede for
barnet. Skrastolen kan give god variation, brug
den kun 10-15 minutter ad gangen. Det er en god idé
at jeres barn har noget at tage fat i indenfor rek-
kevidde. Brug f.eks. en bukseelastik til at haenge et
stykke legetgj 1, sd vil det bevaege sig yderligere, ndr
barnet far fat pa det og slipper det.

Pa maven

Det er vigtigt, at speedbgrn ligger pd maven, nar
de er vigne.

e det styrker arme, ryg, nakke- og hals-
musklerne

« det hjelper jeres barn til frit at kunne se
til begge sider

o det stimulerer jeres barns motoriske
udvikling, sa det fir nemmere ved at holde
hovedet og lzerer at trille

« det forebygger en tendens til, at jeres barn
kun vil dreje hovedet til den ene side, hvilket
kan medfgre, at kraniet bliver skaevt

Sddan motiverer I jeres barn til at kunne lide at
ligge pa maven:

* begynd fra fadslen, sa det bliver en god vane

* istarten kan jeres barn lettere lgfte hovedet,
hvis I laegger en hdnd pd barnets numse og
samler barnets albuer foran kroppen

* laeg jeres barn pd maven ved kanten af et bord
(evt. puslebordet). Sid foran og sgg kontakt
med gjnene. Brug jer selv, legetaj, spejle, lyde
og farver for at ggre det spendende

« lig pd ryggen i sengen eller pd gulvet og lad
jeres barn ligge pd jeres mave, s 1 kan "tale”
sammen



Ineriartornera sukkasuumik ingerlavoq

Qaammatini siullerni ineriartornera sukkasuupilorujussuar-
mik ingerlasarpoq. Angajoqqaat arlaat ulluni arlalinni anger-
lasimanngikkuni, allannguutit nassaarissavai. Naalungiarsuk
assigiinngitsunik pisinnaassuseqalissaaq aalasarninilu aqussin-
naaleriartuaarlugit. Meeqqat amerlasuut pingasunik qgaamma-
teqarnerminni assatik nassaarisarpaat, pinngussat aammalu
allat isiminnik malittarisinnaalissallugit.

Sinikkaangami nerfallarluni
Pinnguaraangami pallorluni

Qitornassi marluk missaanni qaammateqarluni pallunganis-
sani nuannarinngippagu allarut imullugu sakiaata ataanut
inississinnaavarsi, —qinngaminut nakkannginniassammat.
Meeqqap niaqquni kivissavaa avatangiisinilu alakkarterlugit,
isiminik malittarissavaasi ilaannilu siumut paarmoriartarluni.
Anginerulaaleruni takusaqarsinnaanerujumalluni talini ilua-
qutigalugit qummut kivittalissaaq.

Vattippi, aerobicmadras imaluunniit allequtaq pitsaasoq
atorsinnaavarsi. Assak nuluinut iligaanni meeqqap pinnguar-
nera qiimmassarneqartarpog.

Passussisarfik qaamasumut kialaartumullu inississimagus-
siuk atorluassavarsi meerarlu atisagartinnagu qaavaniitillugu
- aalalluarsinnaassaaq - qgitiminik naaminillu.

Pallunganeg

Ilaqutariit nutaat

Takusaqarneq tigusisarnerlu

[sigisagarsinnaaneq, nivingatitamik, tarrarsuummik assiliaaq-
qamik imaluunniit allamik aalasinnaasumik, ajornanngippat
gernertumik qaqortumillu, kingusinnerusukkullu qalipaatigis-
saarnerusunik siniffiup, issiaviata uingasup imaluunniit kravle-
girdip qulaanut nivinngagaq meeqqamut nuannaarutaavoq.
Issiavik uingasoq pitsaasumik allanngoraataasinnaavoq, 10-
15 minuttit missaannaanni atortarsiuk. Meeqqap ganittumini
tigusinnaasaminik peqarnissaa isumassatsialaavoq. Tassaasin-
naavoq pinnguaq tasisaartumi nivingasoq, taanna meeqqap
tigugaangagu iperarlugulu aalanerussaag.

Pallorluni
Om pd maven

Naalungiarsuit eqqumanerminni pallungatinneqarnissaat
pingaartuuvog.

* talii, qitia, pukusuani aamma qungasiani nukiit nukit-
torsarneqassapput

* gitornarsi gilersimanani illuttut giviarsinnaaneranik
ikiussavaa

* gitornassi timimi aalatissinnaaneranut ineriartornera
sunnissavaa, taamaalilluni piuminarnerusumik niagquni
kivissimasinnaalissavaa ammalu assakarnissani ilinniar-
lugu

* gitornassi niagqumi illuata tungaanuinnaq sangutit-
serusunnerunera pinaveersaartissavaa, tamatumami
niaquata saarnga equtissinnaammagu

Qitornarsi pallunganerminik nuannarinnilernissaanik ima
kajumissassavarsi:

* pitsaasutut ileqqunngorniassammat inunngorneraniit
aallartissiuk

® gitornassi nuluinut assasi iligussigit ikusiilu timaanut
attuutitikkussigit aallagqaataaniit niaqquni piuminarne-
rusumik kivissinnaassavaa

* meeraq pallortillugu nerriviup killinganut (passussi-
viusinnaavoq) inississiuk, saavanut ingigitsi isaasigullu
isigalugu. Pissanganartunngortinniarlugu ilissi immissin-
nik, pinngussat, tarrarsuut, nipit qalipaatillu atorsigit

e siniffimmut imaluunniit natermut nallaritsi meerarlu
"ogaloqatiginiarlugu” naassinnut ilillugu
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At snakke og synge

Selvom barnet ikke forstar, hvad I siger, er det
godt for udviklingen, at bade forzeldre og sgskende
snakker med og synger for speedbarnet. Nogle for-
aldre laver deres egen kaelesang - aqaat - til deres
lille barn.

Det er godt at efterligne barnets lyde og bruge
stemmen. Det giver barnet lyst til selv at lave og
efterligne lyde og bevaegelser. Vaer tdlmodig, hold
pauser og lyt til jeres barn, s det fir mulighed for
selv at anvende sproget. Allerede i barnets farste
levemaneder begynder det at smile til jer, lave trut-
mund, og det forsgger sig med sma pludre og senere
a-gyy-lyde.

Jo leengere tid barnet ligger vagent, jo flere mu-
ligheder har I, og jo mere hygger barnet sig med
selskab og gnsker at "veere med”. Alt fra kys pa bade
ansigt og maven, kilden og pusten i nakken synes de
fleste barn er sjovt. Det kan ske mange steder, bade
pa puslepladsen, i barnevognsindsatsen, og pa et
taeppe pa gulvet. Bruger [ en skréstol eller autostol,
sd lad ikke barnet sidde for leenge i den. Leg dig i
stedet ned pd gulvet og leg med jeres barn.

Ved ca. 3 méneders alderen kan barnet holde ho-
vedet stabilt, og det fglger den, der kommer og gr
med gjnene. Prgv at gd ned i hgjde med barnet,
og se, hvor det lgfter hovedet for at kigge efter jer.
Pludselig kan det vare, barnet vender sig om pd
maven. Det kan ggre det lettere for jeres barn at
lzere at kravle, hvis det er vant til at ligge pA maven.
Kravlegarden kan ogsd vaere en god og sikker lege-
plads.

Ca. 2-3 maneder gammelt kan barnet overbevisen-
de styre arme og heender. Prgv at putte en let rang-
le i heenderne. Barnet kan ligge lenge og betragte
sine heender, og det griber efter ting, feks. en
rangle eller bare noget farvestralende, der haenger
eller holdes i nzrheden. Et sanseteeppe kan vere

en god investering, maske kan du selv sy. Det er et
taeppe, som du syr i felter af forskelligt materiale -
stofrester, som barnet kan fole, der er forskel pa.
Det kan f.eks. vaere stykker med lammeuld blandet
med stoffer af silkelignende stof og groft leerred.

Mere bevagelse og kontrol
Ved 5-6 maneders alderen plejer barnet at opdage
sine ben og fadder. Det sutter méske pa sine teeer.
Kontrollen af musklerne kommer omkring samme
tidspunkt. Mange bgrn kan nu begynde at rulle sig
rundt fra mave til ryg. Hjeelp det evt. lidt ved at tage
fat i det ene ben og traekke det lidt rundt i starten.
Eller hold et spejl eller noget legetgj, det kan lide
derhen, hvor det skal vende sig. En tredie mulighed
er at leegge barnet pd siden og lokke med en rangle
eller lignende.

Barnet begynder ogsd at elske at lave hoppelege
pd jeres knze.

At lege og vaere lidt i eget selskab
Det er en udfordring og en glede at fa barn. Prov
at lade barnet ligge eller sidde selv med et stykke le-
getgj, mens [ laver det, I ogsd gerne vil. Kan barnet
hgre jer pusle, kan det ofte selv lege videre. Det er
vigtigt, at I maerker jeres egne graenser.

Barnet kan tidligt marke,
nar I leger halvhjertet med det

Indtil 4 maneders alderen har jeres barn brug for,
at I reagerer umiddelbart, ndr det graeder. P4 den
made fir barnet en grundlaeggende tillid til jer.
Derefter kan barnet godt tdle FORSIGTIG behovs-
udsaettelse et gjeblik, mens I gor det, I var i gang
med, nogenlunde faerdigt. Senere kan der naturlig-
vis ogsd veere tryghed i at opleve, at [ reagerer, hvis
det er i gang med noget farligt, eller noget I ikke vil
have, det rgrer ved.

Pingasunik qaammatilik - oqaloqatigeeriaatsit’” assigiinngitsorpassuupput
3 madneder gammel - mange mdder at "samtale’ pda



Oqalunneq erinarsorneq

Qitornassi oqaatsisi paasinngikkaluarai angajoqqaaminit
qatanngutiminillu  oqaloqatigineqarnera erinarsorfigineqar-
neralu ineriartorneranut pitsaasuuvoq. Angajoqqaat ilaat nam-
minneq meerannguaminnut aqaasiortarput.

Meeqqap nipai nipaalu atorlugu ilaartarnera pitsaasuuvoq.
Tamatuma meeraq nammineerluni nipiliorusulertissavaa
aammalu nipinik aalanernillu ilaarsiterusulissallugu. Meeraq
nammineq oqaatsimi atornissaannut periarfissaqarniassam-
mat naammagittaritsi, unitsiartaritsi meerarlu tusarnaarlugu.
Meeqqap inuunermini qaammatini siullerni qungujuffigisale-
riissavaasi, sigguni inngillugit aammalu oqalualulluni kingu-
sinnerusukkullu nipiliorluni - a-gyy-mik nipilimmik.

Meeqqap eqqumanera sivisunerupput, suli periarfissaqarne-
russaasi, nuannisartinnerugussiullu "peqataarusutsilissavarsi”.
Meeqqat amerlanerit kiinnakkut aamma naakkut kuniorneqar-
neq, quinassarneqarneq pukusukkullu supineqarneq nuanna-
risarpaat. Tamanna sumiluunniit pisinnaavoq, passunneqar-
tarfimmini, qamutinut ikisartumi aammalu natermi tippimi.
Issiavik uingasoq imaluunniit autostol atortarussiuk sivisual-
laamik issiatissanngilarsi. Taarsiullugu natermut nallartillugu
meerarsi pinnguaqatigisiuk.

Pingasunik qaammateqalernermi nalaani meeqqap niaqquni
aalaakkaasumik napatissinnaavaa, takkuttut pisuttullu isimi-
nik malittarisinnaallugit. Meeqqatut portussusilerlutit aquigit,
niaqqunilu kivillugu ilissinnik malittarinninnera takullugu.
Meeraq tassanngaannaq palloriataarsinnaavoq. Pallungasar-
nini sungiusimaguniuk meeqqap paarngulernissani ajornaan-
nerusumik ilinniassavaa.

Kravlegdrdi aamma pinnguarfiusinnaavoq pitsaasoq eqqa-
naatsorlu.

Marluk - pingasut missaannik qaamateqarnermini meeqqap
uppernartumik talini assanilu aqussinnaalissavai, misilillugu
sianaalaartumik ogitsumik tunisiuk. Meeraq sivisuumik in-
nangasinnaavoq assanilu misissuataarlugit aamma tiguseriar-
tarluni, soorlu sianaalaartoq imaluunniit eqqamini nivingasoq
imaluunniit tigummineqartoq qalipaatigissoq. Tippi malugi-
niutinik qiimmassaasoq (sanseteppe) pisiarissallugu pitsaa-
suusinnaavoq, immaga nammineq mersorsinnaavat. Tippi
atortussiat assigiinngitsukkaarlugit immikkoortunngortillugit
mersorneqassaaq - annoraamernit sinnikut, meeqqap assi-
giinngitsuunerinik malugisaqarfissaa. Tassaasinnaapput savap
meqqui annoraaminernik allanik akusat, annoraamernit siili-
kitut ittut annoraassiallu manissuunngitsut.

Suli aalaneruneq aamma aqussinnaaneq

5-6-nik qaamateqalernermini meeqqap niuni isikkanilu nassaa-
rikkajuppai, immaqa isikkamini inussani milluartarpai. Nukiit
aqussinnaanerat piffissami tamatumani takkuttarpoq. Meeqqat
amerlanerit maanna pallungariarlutik nerfallarlutik kaajallat-
talertarput. Aallagqaataani niuata illua tigoriarlugu nusulaar-
lugu ikiorsinnaavarsi. Imaluunniit tarrarsuut imaluunniit pin-
nguaq nuannarisaa saaffigisassaata tungaani tigummiarlugu.

llaqutariit nutaat

Periarfissat pingajuat tassaavoq meeraq sannertillugu innar-
teriarlugu sianaalaartumik assigisaanilluunniit pilerisaarlugu.
Meeqqap maanna seeqqussinni pississaarnissani nuanarisoru-
jussuanngorpaa.

5
k¢

Pinnguarneq aamma kisimiilaarneq

Meerartaarneq unamminartuullunilu nuannaarutaavoq. Misi-
lillugu meeragq, ilissi nammissinnik suliarerusutassinnik su-
liaqarnissinni, pinngusserlugu nammineerluni innangatissiuk
imaluunniit issiatissiuk. Meeqqap aalarpalunnisi tusaasinnaa-
gunigit, amerlanertigut pinnguarnini nangiinnartarpaa. Ilissi
nammineq killissassi ilisimanissaat pisariaqarpoq.

Meeqqap tamaviaarnasi pinnguaqatiginninnersi
siusissukkut malugisinnaavaa

Meeqqap sisamanik qgaammateqalernera tikillugu qiagaangami
erniinnaq qisuariarnissarsi atorfissaqartippaa, taamaalilluni
meeraq ilissinnut tunngaviusumik tatiginnippoq. Tamatuma
kingorna, ilissi suliarisassi naammassiniarnerani pisariaqar-
titami MIANERSORTUMIK kinguartilaarneqarnerat saperun-
naassavaa. Kisianni kingusinnerusukkut soorunami, uloria-
nartumik iliuuseqarpat imaluunniit ilissi attoqqunngisassinnik
attuippat qisuariarnersi malugissallugu toqqissinartuuvog.

Kissumiaat

Meerarsi allatut talisi atornagit tigummiarnissaa kissaatigi-
gussiuk, kissumiaat aningaasartuutigissallugu pitsaasuusin-
naavoq. Anaanamut imaluunniit ataatamut qanilluni inissisi-
manissaq meeqqamut toqgissinarlunilu iluartuuvoq, meerarlu
eqqissiviitsoq tamaalilluni eqgissisarluni. Ullummikkut kissu-
miaat atorneqarnerpaajusoq tassaavoq ujatsiutaasaq, meeqqap
puussiami naassinni aalajangerlugu inissisimaffia. Meeqqap
niaquata qaava ilissi qutussi nalaani inissisimaffigisinnaasaa
toqqassavarsi. Tassa kissumiaat atuisumut tulluarsarlugu aaq-
ginneqassaag.
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Bxresele

En bearesele kan vaere en god investering, hvis I
gerne vil have et alternativ til at beere jeres barn pd
armen. Det er trygt og rart for barnet at veere taet pd
mor eller far, og et uroligt barn kan ofte falde til ro
pd denne made. I dag er den mest anvendte baresele
en sele, hvor barnet spaendes fast siddende i en pose
pa maven af jer. Veelger I den, skal barnet have top-
pen af sit hoved lige ved jeres kraveben. Baereselen
skal altsd indstilles til den, der har den pa.

Det helt lille barn skal kun sidde
kort tid i baereselen, og altid
med ansigtet ind mod jeres mave,
og nakken godt stgttet

Tenk pa at barnet ikke har mulighed for at skifte
stilling, og at det kan veere hardt for bade barnets
ryg og ben at henge der i for lang tid. Klynker
barnet eller forsgger at beveege sig, vil det gerne
ud af baereselen. Senere kan barnet godt sidde lidt
leengere tid ad gangen. Nar det er 3-4 maneder
gammelt, kan I ogsd lade det sidde kortvarigt med
ansigtet ud mod verden. Men husk at det lille barn
udseettes for store indtryk pd denne made, indtryk
det kan have svart ved at fordgje. Det kan f.eks.
markes ved at barnet bliver mere og mere uroligt.

Kissumiaat

Beeresele

Slynger/vikler

I mange kulturer anvendes bzresjal, s barnet
enten sidder eller ligger pd mors ryg eller mave
en stor del af tiden. I Grgnland kender vi det som
amaat. Sjalet kan anvendes fra barnet er nyfadt.
Mange har gleede af at gve sig i at bruge sjalet helt
fra starten og lidt hver dag. P4 den médde vaenner I
jer allesammen til det. Veer opmaerksom pd, at bar-
net fir en naturlig stgtte for nakken. Samtidig kan
det, ndr det bliver stgrre, selv flytte sig og @ndre
stilling. Sjalet stgtter ogsa barnets ben, s de ikke
hanger frit. Husk pd, at det er sjalet, der skal til-
passes efter barnet og ikke omvendt. Nar barnet
bliver stgrre kan det sidde mere oprejst og se ud
mod verden.

Baresjalet er ved at blive udbredt i Danmark, og
barnet md vare her i lang tid. Fordelen er, at sjalet
giver en tettere kontakt, hvor barnet beroliges af
mors eller fars hjertelyd, og mor kan amme, mens
barnet er i sjalet.

Uanset hvilken type sele eller sjal I vaelger, skal I
seette den rigtigt p. Laes brugsanvisningen inden I
tager den i brug og serg for, at den er ordentligt luk-
ket, nar barnet er i den.

Uligussat

Slynge



Meeraq suli mikisuararsuusoq sivikitsuinnarmik kis-
sumiaammi issiatinneqassaaq, tamatigut
kiinaa naassi tungaanut saatillugu aammalu
pukusua pitsaasumik ikiorserlugu

Meqqap inissisimanermi allanngortinnissaanut periarfissaqan-
nginnera eqqaamassavarsi aamma sivisuallaamik nivinganeq
meeqqap gitianut niuinullu ilungersunarsinnaavoq. Meeraq
giangalaleruni aalaniarsarillunilu kissumiaammit peerusuler-
simassaaq. Kingusinnerusukkut meeraq sivisunerulaartumik
issiatinneqarsinnaalissaaq. Pingasunik - sisamanik qaamma-
teqalerpat sivikitsumik kiinaa silarsuarmut saatillugu issia-
tissinnaavarsi, kisianni meeqqap taamaalilluni misigisanik
amerlasoorsuarnik nalaatagarnissaa, immaqa "tamuasinnaan-
ngisaminik”, eqqaamassavarsi. Tamanna assersuutigalugu
meeqqap eqqissiviilligaluttuinnarneratigut malugineqarsin-
naavoq.

Ujamiutaasat/nerngutit — amaatit

Kulturini amerlasuuni ujamiutaasat atorneqartarput, meeraq
tassani piffissaq tamangajaat anaanami tunuani imaluunniit
naavini issiasarpoq imaluunniit innangasarpoq. Kalaallit Nu-
naanni amaatitut nalunngilarput. Uliguaq meeqqap inoorlaa-
nerani atorneqartarpoq. Amerlasuut uligussap aallaqqaataaniit
ullormullu sivikitsumik atornissaatasungiusarnera nuannaaru-
tigisarpaat. Taamalillusi tamassi sungiussinnaavarsi. Meeqqap
pukusuata pissusissamisuuginnartumik ikorfarneqarnissaa
eqqumaffigissavarsi. Peqatigitillugu anneruleruni nammineer-
luni illuarsinnaalissaaq allatullu inississinnaalluni. Aamma
uligussap meeqqgap niui nivingaannannginniassammata ikor-
fassavai. Uliguaq meeraq malillugu nalequssarneqassammat,
akerlianiunngitsorlu, eqqaamassavarsi. Meeraq angineruleruni
issialluarnerulluni silarsuarmut isiginnaarsinnaavoq. Ujamiu-
taasaq Danmarkimi siaruariartorpoq, meerarlu sivisuumik tas-
saniissinnaavoq. [luaqutissartaa tassaavoq meeqqap anaanami
imaluunniit ataatami uummataata tillernera tusaasinnaallugu
qanittumik attaveqaqatigiissinnaammagit, aamma anaanap
meeraq tassaniitillugu milutsitsisinnaanera.

Kissumiaat imaluunniit uliguaq qanorluunniit ittoq toqqa-
russiuk, pissusissaatut ikkutissavarsi. Atulertinnagu atornissaa-
nut ilitsersuut atuarsiuk, meerarlu tassaniikkaanngat pissusis-
saatut matunissaa isumagalugu.

Ilaqutariit nutaat

Nammineq allattukkat

/Egne noter
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Moy — far — bam

De fleste forestiller sig, at den mest fuldkomne
lykke her i livet ma vaere at fa et barn. For bgrn
skabes i keerlighed. Men keerlighed og sex kraever
tid, overskud og privatliv. Nybagte foraldre har in-
gen af delene. Byder lejlighed og tid sig, er der ikke
overskud og omvendt.

Deter en ganske overvaeldende oplevelse at blive
foraldre, iseer ndr man bliver mor og far for forste
gang. Oplevelsen rummer mange pragtfulde ople-
velser og mange gjeblikke med tvivl, frustrationer
og lyst til bare at vaere sig selv.

Forberedt?

Forbered jer ved at tale om forventninger, drgmme
og veerdier, hvad 1 hver isaer setter hgjt, og hvad
der er vigtigt. Diskutér jeres roller og familiemgn-
stre.

For det I nok ikke er forberedte pd er, hvor ual-
mindelig stort og tidskraevende et arbejde det er at
blive forldre.

Nir barnet er kommet, ma I tilpasse en stgrre
del end forventet af jeres tilvaerelse til det nye fami-
liemedlem. Det er umuligt at undgd, at der opstar
sammenstgd mellem de voksnes vaner og behov
og barnets. For de fleste kraever det frem for alt
dben diskussion og zrlighed at leve med og i den
nye situation.

Mange fortaeller, at de endrer sig som personer,
ndr de fir bern.

Ataata - anaana - meeraq

Far - mor - barn

@nskebarnet

For nogle par er der "gevinst” forste gang, og for
andre er der maske brugt mange ar pd at fi barn.
Nogle har veret gennem belastende inseminatio-
ner eller en adoption. Uanset hvordan I er blevet
foraldre, stiller det store krav, og der er hgje for-
ventninger til bide manden, kvinden og barnet.
Det er ind imellem svzert at leve op til det hele. S4
det bedste I kan ggre er at veere dbne over for over-
raskelserne og tage de ting, der dukker op i oplg-
bet. Mind hinanden om, hvorfor I har fiet barn!

Familiemgnstre
Mor-far-barn betragtes som en klassisk trekant.
Indenfor denne ramme kan man ogsa danne par:
mor-barn, far-barn og mor-far, eller maske bedre
kvinde-mand. Savel det at vaere tre som to, rummer
et forhold med falelser af varme, harmoni, glade,
men ogsa det modsatte. Tiden omkring det forste
barns fadsel kan fore til en udviklingskrise i samli-
vet. Det er veesentligt, at I holder fast ved at vaere et
par med et barn.

Har [ mulighed for det, sa brug tiden, mens jeres
barn sover, til at veere par. Det kan bdde veere en
snak i sofaen eller et hvil i hinandens arme.

At vaere familie

Nar I kommer hjem med jeres barn, skal I til at
finde en rytme sammen, laere hinanden at kende
og samtidig have det rart sammen. I har set frem til
den dag, hvor familien er samlet hjemme fra hospi-



Anaana — ataata — wmeerag

Amerlanerit meerartaarneq inuunermi pilluarnermi pitsaa-
nerpaasutut takorloortarpaat. Tassami meeqqat asanninnermi
pilersinneqartarput. Kisiannili asanninneq aamma kinguaas-
siuutitigut atoqatigiinneq piffissaqarnermik, nukissaqarnermik
aamma nammineerluni inuuneqarnissamik pisariaqartitsivoq.
Angajoqqaanngorlaat arlaannaalluunniit piginngilaat. Periar-
fissaq piffissarlu takuppata nukissaqartoqanngilaq akerlianillu.
Angajoqqaanngorneq misigisaavoq tupinnarluinnartoq, pi-
ngaartumik siullermeerluni anaananngorneq aamma ataatan-
ngorneq. Misigisaq misigisarpassuarnik nuannerluinnartunik
ilagarpoq aammalu amerlasuut nalorninermik, pakatsinermik
aammalu nammineerluni inuuneqarusunnermik misigitsitsi-
sarpoq.

Piareersimavisi?

Isumalluarnisi, sinnattusi naleqartitasilu oqallisigalutit pia-
reersaritsi, pingaartumik suut pingaartinnerunerlugit suullu
pisariaqarnersut. Inissisimanisi ilaqutariinnerullu isikkui ogal-
lisigisigit.

Tassami naammattumik piareersimaffigisimagunanngi-
larsi, angajoqqaanngorneq qanoq annnertutiginersoq suliarlu
qanoq piffissamik atuitigisartog.

Meeraq takkuppat inuunersi naatsorsuutigisassinnit anner-
tunerujussuarmik ilaqutariinni ilaasortanngortumut naleg-
qussassavarsi. Inersimasut ileqqui pisariaqartitaat aammalu
meeqqap pisariaqartitai pillugit aporaannerup pilersinnaanera
pinngitsoorneqarsinnaanngilluinnarpoq. Amerlanernut  pi-
ngaarnertut ammasumik oqaloqatigiinnissaq pisariaqarpoq
aammalu unneqqarilluni inissisimanerup nutaap inooqatigi-
nissaa piumasaraa.

Amerlasuut meerartaarnerminni inuttut allanngorsimaner-
tik oqaluttuarisarpaat.

Meeraq kissaatigisaq

Aappariit ilaannut siullermeernermi “eqquineruvoq” imma-
qalu allat meerartaarniarlutik ukiorpassuit atorsimavaat, allat
aamma nakorsartinnikkut naartulersinniarneqarneq ogimaat-
soq imaluunniit meerarsiartaarneq aqqusaarsimavaat. Qanor-
luunniit angajoqqaanngoraluarussi annertuumik piumasa-
qaatitagarpoq aammalu angummut, arnamut meeqqamullu
qaffasissunik ilimasuuteqartitsivoq. Ilaanneeriarluni tamakku
tamaasa naammassinissaat ajornakusoorsinnaavoq, tassami
ilissi iliuuserisinnaasarsi pitsaanerpaaq tassaavoq tupaallaffigi-
sinnaasanut ammaneq aammalu pisussat takkutilinngineranni
akuerereerlugit. Sooq meerartaarnerlusi immissinnut eqqaasit-
taritsi!

Ilaqutariit pissusii

Anaana-ataataa-meeraq nalinginnaasumik pingasunik teqeq-
qulittut isigineqartarpogq. Killiit taakku iluanni aamma imaat-
tunik pilersitsisoqarsinnaavoq: anaana-meeragq, ataata-meeraq
aamma anaana-ataata, immagaluunniit immaqa pitsaanerusu-
mik arnag-angut. Pingasuugaanni imaluunniit marluugaanni

llaqutariit nutaat

inooqatigiinneq kissalaartunik misigissuseqarnermik, pitsaa-
sumik inoogatigiinnermik, nuannaarnermillu imaqarpoq,
kisianni aamma akerlerluinnaanik pisoqarsinnaavoq. Meeqqap
siulliup inunngornerata nalaa inooqatigiinnerup ingerlanera-
nut ajutoortitsisinnaavoq. Meeraqarlusi aappariinnissi inger-
laannarnissaa pingaaruteqarpoq.

Periarfissaqarussi meeqqap sininnerata nalaa aappariinner-
mut atorsiuk, tassaasinnaavoq nalaasaarfimmi oqaloqatigiin-
neq imaluunniit pakkullusi qasuersaqatigiinneq.

Haqutariiuneq

Qitornarsi ilagalugu angerlarussi ullup ingerlasarnissaa nas-
saariniassavarsi, immissinnut ilikkarniarlusi peqatigitillugulu
ataatsimoorlusi nuannisaqatigiinneq. Ilaqutariit ataatsimoor-
lutik napparsimavimmiit angerlarnissaat qilanaarisimavarsi,
kisiannili immagqa takorluukkassitut ingerlanngilaq

Meeqqamut misigissutsit angisuut kissalaartullu
namminneq takkunneq ajorput
Piffissaq ingerlaqqaarsinnaavoq.

Pisussanik ataatsimoorfigisassinnik imaluunniit immikkoor-
lusi meeqqap ilaginissaanik nassaaritsi, meeraq peqatigalugu
assigiinngitsunik iliuuseqarnersi ajunngilaq.

Mor og datier

Mor og datier
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talet. Men mdske bliver det ikke rigtig pd den made,
som I havde teenkt jer.

De store varme fglelser for barnet
kommer ikke altid af sig selv.
Det kan tage tid.

Find situationer, hvor [ sammen og hver for sig har
tid sammen med barnet. Det er i orden, at I ggr no-
get forskelligt for barnet.

Smd bgrn har ikke de voksnes heemninger. De
far hikke, mavekneb, graeder og vil ikke sove, nar
det passer jer. De kraever opmeerksomhed og om-
sorg. I md mdske rykke pd jeres maltider og lade
veere at leegge s4 mange planer, som I plejer. Nér [
endelig sidder til bords, er det sveert at fi ro og slap-
pe af. Det er svaert at koncentrere sig om hinanden
og fa talt sammen. Det er som om hele tilvaerelsen
af og til bliver noget usammenhzengende. Somme
tider kan det virke dybt frustrerende, til andre tider
narmest komisk. At grine af situationen kan ogsa
vare en gave!

Der kan komme naetter med for lidt sgvn, der
resulterer i traethed og irritation naste dag. Méske
drgmmer [ om tiden "Fgr vi fik barn...” Hverdagen
er pludselig en anden end dengang, hvor I kun var
jer selv.

Den forste tid, hvor I er blevet tre, kan pad den
méde bade blive anstrengende for kraefter og fa-
lelser og samtidig vaere helt vidunderlig. En dag
kan det vaere helt fint, og til gengeld kan neste
dag vere nasten uoverkommelig. Mdske tgr I ikke
rigtig snakke ud om, hvordan I fgler og taenker af
angst for at blive misforstdet. Det er helt normalt,
at I pa skift har det sadan.

Derfor skal I ikke fortraenge det og bagatellisere
det, der er besveerligt. Tal om det, der irriterer jer
begge to, og som I gerne vil lave om p.

Barnet kan ogsd mzrke, hvis I er utrygge og
sure pd hinanden og vil reagere - barnet er et baro-
meter for, hvordan mor og far har det!

Hvis [ har faet barn far, kan det veere, Ifgler jer godt
forberedt. T husker bade det gode og det hdrde. Men de
fleste er gode til at glemme, hvor hérdt, det ogsa var.

At héndtere konflikter

Kravene og udfordringerne fra det lille nye barn
kan komme bag pd jer. Ganske vist er jeres barn
en magnet, der holder jer sammen, og det kan
vare, det som naevnt bare er fantastisk dejligt. Men
et barn kan ogsd nogle gange vende polerne, sd I
oplever at blive stgdt vaek fra hinanden.

Prgv bade at acceptere og
respektere hinandens forskellige made
at vare foraldre pa

Men smd uenigheder kan vokse sig store, og nogle
gange er de sd uoverskuelige, at det kan veere sveert
at finde en vej sammen ud af konflikten. Méske er
[ ikke interesserede i parterapi. Det er heller ikke
sikkert, at det er ngdvendigt. Mange kan fa talt
tingene godt igennem selv. Men det kan vzre, at
I kan have glede af konfliktradgivning, en enkel
"her og nu-opskrift”. Méske har I nogle venner,
jeres sundhedsplejerske, Familiecentret eller en
laege, der kan hjelpe jer, eller de kan henvise jer
til nogle, der kan? I hvert fald er det vigtigt, og det
kan veere positivt at fa en forstaelse for de gnsker
og behov, der ligger bag jeres uenigheder. Samtidig
kan I maske ogsa fa hjeelp til at tale sammen pa en
made, der gor konflikterne mindre og kan fa jer til
at nd hinanden igen.

De, der kan tale med jer om jeres mdde at hind-
tere konflikterne pd, kan hjalpe jer med at finde
frem til de ting, der ligger bag jeres vrede og fru-
stration. Malet er, at I kommer ud af konflikten
med stgrre tryghed, tillid til og accept af hinanden.

Fodselsdepression

En hel del kvinder fir psykiske reaktioner i for-
bindelse med fgdslen, hvor nedtryktheden bliver
meget steerk og bliver ved i leengere tid over 14
dage. Denne tilstand kaldes en fedselsdepression
og udlgses sommetider, ndr barnets far skal pa ar-
bejde igen, og kvinden bliver alene med ansvaret.
En sddan tilstand kan komme til udtryk pa mange
mader. De almindeligste tegn pd en fadselsdepres-
sion er, at kvinden foler:

Tegn pa fodselsdepression

* hdblgshed

* hjelpelgshed

« skyldfglelse overfor barnet

e athun ikke dur som mor

« athverdagen kan virke helt uoverkommelig

« angstfyldte og/eller aggressive tanker om
barnet



Meeqqat mikisut inersimasutulli akimmiffeqanngillat. Tlissi
piffissaqaleraangassi niisoralerneq ajorpoq, naarlulerneq
ajorpoq, qianeq imaluunniit sinikkumaneq ajorpoq, eqqu-
manissamik isumassuinissamillu piumasaqarpoq. Nerisar-
nisi allanngortittariaqarsinnaavasi aammalu pisarnissinnut
naleqqiullugu siunissamut pilersaarusiorpallaarasi. Kiisami
nerissallusi ingikkussi eqqissinissaq qasukkarnissarlu ajorna-
kusoorsinnaavoq, illuatungeriilluni imminut aallunnissaq oqa-
loqatigiinnissarlu  ajornakusoorsinnaapput, soorlu ilaannee-
riarluni inuuneq tamarmi ataqatigiissinnaasangitsoq. llaatigut
pakatsinartorujussuusinnaavoq ilaannilu illarnarsinnaalluni.
Pisoq pillugu illaqatigiissinnaaneq tunissutaavoq!

Unnuat  sinnakilaarflusut — takkussinnaapput, —taakkulu
agaguani qasoqganermik isumalunnermillu nassatagarsin-
naapput, immaqa piffissaq "meerartaanngikkallaratta...” sin-
nattuarisarparsi. Ilissi marluinnaagallarnissinniit ulluinnaat
tassanngaannagq allannguuteqarput.

Pingasunngoreernissinni piffissaq siulleq nukinnut misi-
gissutsinullu ilungersunarsinnaavoq, peqatigitillugu aamma
nuannerluinnartuusinnaalluni. Ulloq ataaseq ajunngilluin-
nartuusinnaavoq, akerlianilli aqaguani sapernartutut ittarluni.
Immagqa paatsorneqarnissaq annilaangassutigalugu qganoq mi-
sigisaqarnissi eqqarsarnissilu oqallisiginissaat qunugilaarparsi,
paarlakaajaalluni taama misigisarneq nalinginnaalluinnarpoq.
Taamaattumik artornartut puiuinnassanngilasi imaluunniit so-
qutaanngitsutut isigissanngilasi, marluullusi paaminnartitasi
allanngortikkusutasilu oqaloqatigiissutigisigit.

Toqgqissisimanngikkussi immissinnullu  isumaluutigigussi
meeqqap aamma malugisinnaavai gisuariarfigissallugillu -
meeraq anaanap ataatallu qanoq innerinut silasiutaavoq!

Siusinnerusukkut meerartaareernikuusimagussi immaqa
piareersarluarsimassaasi. Nuannersut ogimaatsullu eqqaama-
vasi, amerlanerilli ganoq oqimaatsigisimanera puiortarpaat.

Akerleriissuteqarnerit aqussinnaaneri

Meeqqamit piumasarisat mianersuaalliorfigisinnaasallu tu-
paallaatigisinnaavasi. llissi meerarsi kajungerisatulli ililluni ilis-
sinnik ataatsimoortitsisoq, tamannalu ogaatigineqareersutut
tupinnarluinnartumik nuannersuusinnaavoq. Kisiannili mee-
qgap suut tamaasa mumitsilluinnarsinnaavai, taamalillusilu
ilissi immissinnit ajanneqartutut misigisinnaallusi.

Assigiinngitsumik angajoqqaajunersi/
perorsaariaaseqarnersi
misilillugu akuerisiuk ataqqillugulu

[sumaqatigiinnginnerit —annikitsut  angisoorujussuanngor-
sinnaapput ilaannilu tamarmik isigineqarsinnaasaratik, taa-
maattumillu aaqqiagiinnginnerit ataatsimoorluni naammas-
siniarnissaat ajornakusoorsinnaalluni. Immaqa aappariittut
katsorsarneqarnissaq soqutiginngilarsi, kisiannili imaassin-
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naavoq aaqqiagiinnginneq pillugu siunnersorneqarneq, "mas-
sakkorpiaq atugassamik ilitsersuut”, nuannaarutigisinnaagissi.
Immagqa ikinnguteqarpusi, peqqissaasoqarpusi, Ilaqutariinnut
ornittagaqarpoq imaluunniit nakorsaqarpusi ilissinnik ikiui-
sinnaasumik imaluunniit ikivisinnaasunut innersuussisinnaa-
sunik? Tamanna pisariaqarluinnarpoq aammalu kissaatigisasi
pisariaqartitasilu  aaqqiagiinnginnissinnut tunuliaqutaasut,
paasissallugit pitsaasuusinnaavoq ilissinnullu  ikiuutaalluni.
Peqatigitillugu immaqa aamma allatut ililluni oqaloqatigiissin-
naanermut ikiuisoqarsinnaavoq, aaqqiagiinnginnernik anni-
killitsitsisumik aammalu ilissinnik immissinnut ataqatigiiler-
seqqittunik.

Aaqqgiagiinnginnernik aqutseriaasersi pillugu ilissinnik oqa-
loqatiginnittut, kamassimanissi pakatsinissi tunuleaqutaasa
nassaariniarnissaannik ikiuussinnaapput. Anguniarneqartoq
tassaavoq aaqqiagiinnginnerup toqqissisimanerulerneq, tati-
ginninneq aammalu imminut illuatungeriillunilu akuerineq
pigalugu ilissinnit qaangerneqarnissaa.

Erninerup nassatarisaanik nanertisimaneq

Arnat ilaat erninerminnut atatillugu tarnikkut gisuariaateqar-
tarput, ullut 14-it sinnerlugit sivisussuseqartumik sakkortuu-
mik nanertisimasarlutik. Tamanna erninerup nassatarisaanik
nanertisimanermik taaneqartarpoq, ilaanneeriarlunilu mee-
qqap angutaata suleqqilerneranit arnallu kisimiilluni akisus-
saalerneranit aallartittarluni. Taama inissisimaneq assigiin-
ngitsorpassuartigut ersertarpoq. Erninerup nassatarisaanik
nanertisimanermut ersiutit arnap misigisai nalinginnaaneru-
sut makkuupput:

Nanertisimaneq

* neriuutaarunneq

¢ ikiortissaqanngitsutut misigineq

¢ anaanatut atorsinnaannginneq

¢ ulluinnaat naammassisinnaannginnerannik misigi-
neq

* meeraq pillugu annilaanganartunik aamma/imaluun-
niit kamassimasumik eqqarsarneq

Arnat ilaqutariillu amerlasuut ajornartorsiutit immineerlutik
piginiartarpaat, kisiannili taammaliornikkut amerlanerti-
gut ajorneruliinnartarput. Piffissami sivisunerusumi taama
inissisimaneq meeqqaamut attaveqarnerup naammassiu-
minaallineranik aammalu arlaannaannilluunniit iluarusuu-
taasinnaaanngineranik isumagqarsinnaavoq. Taamaattumik
nakorsarneqarnermut ilaatillugu allanik ogaloqateqarnissaq
pingaaruteqarpoq, pingaartumillu peqqissaasoq paasitillugu.
Taanna immagqa tarnip pissusaanik ilisimasalimmut attaveqar-
titsilersinnaavoq. Najukkanni Ilaqutariit ornittagaat ikiortissar-
siorfigissallugu pissusissamisuuginnarpog.
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Mange kvinder og familier prgver at holde proble-
merne for sig selv. Men det bliver det for det meste
varre af. En leengere periode i denne tilstand, vil
betyde en tid, hvor forholdet til barnet er komplice-
ret og ikke kan nydes for nogen parter. Derfor er det
vigtigt og en del af behandlingen at tale med andre
om det, og iser gore sundhedsplejersken opmaerk-
som pd det. Hun vil evt. kunne hjelpe med at skaffe
adgang til psykologhjalp. Det lokale Familiecenter
er et naturligt sted at sgge hjlp.

Erfaringerne viser, at nedtryktheden og fadsels-
depressionen faktisk kan afhjelpes gennem sam-
talebehandling (se ogsd senere).

Fzedre og fgdselsdepression
I dag ved vi, at maend ogsa kan fi fadselsdepres-
sioner.

En fadselsdepression bunder ofte i konfliktfyldte
erfaringer med omsorg i egen barndom - f.eks.
konflikter i forhold til ens egen mor. Konflikter, der
ikke er blevet bearbejdet eller kommet pa afstand.
I en fodselsdepression er konflikterne fra barn-
dommen ofte kombineret med aktuelle konflikter
i forhold til moren og eventuelt ogsd partneren.
Mange af de tilstande, tanker, fglelser, reaktioner
og symptomer, som optrader ved en "almindelig”
depression, ses ogsd ved en fadselsdepressionen.
Men i fadselsdepressionen er fglelserne netop knyt-
tet sammen med det at blive forzeldre.

Mand kan have nogle serlige symptomer og
tilstande pd en fadselsdepression. De traditionelle
symptomer pa depression, som oftest ses hos kvin-
der, er bla. hablgshed, skyldfglelser, nedsat selv-
vard, hjelpelgshed m.fl. Maend kan desuden ogsa
have reaktioner som f.eks.:

« manglende stresstzrskel

* misbrug iseer alkohol

* yredesudbrud

* uro

* traekken sig tilbage

* over-engagement i arbejdet
« afvisning af at fa hjelp

Sddanne reaktioner er man normalt ikke opmaerk-
som pd, og det kan vaere sveert at forbinde den
slags med behov for hjelp. Mange mend vil let
blive opfattet som et problem snarere end som en,
der har et problem.

Mand har i den tilstand ogsa ofte fglelser af
feks. at veere overvaeldet af at vare bundet. Des-
uden ansvar og angst for, at der er noget galt med
barnet, for barnets reaktioner og behov eller for
adskillelse fra barnet. Mange kan ogsd vare bange
for at komme til at miste besindelsen i forhold til
barnet, at barnet kommer ud af kontrol, at det ska-
der faren eller farens liv, eller forestillinger om at
kunne blive fri for barnet.

Man skal sgge hjelp, hvis man som nybagt far
har det som beskrevet her. Det kan hjaelpe af fi sam-
taler pd Familiecentret eller med en psykolog - bide
omkring, hvordan faren har det, i hans forhold til
barnet og det at blive far.

Bgrn er personligheder

Preecis ligesom voksne er bgrn forskellige. Jeres
barn er unikt og udstyret med ganske sarlige egen-
skaber lige fra fadslen. Disse egenskaber har betyd-
ning for jeres samspil. Mdden I reagerer pa hinan-
den, pavirker jer alle pd en helt speciel méde, og
derfor udvikler jeres barn sig ogsa il at blive netop
det barn, det bliver.

Er jeres barn et aktivt, temperamentsfuldt (se
senere) eller et falsomt barn, der graeder meget
og bliver nemt forskrackket, stiller det stgrre krav
til jer som forzldre, end til de forzldre, hvis barn
altid er glad, veltilpas og regelmaessigt!

Tilsvarende stilles der store krav til de foraldre,
hvis barn er genert, nemt surmuler, kraever megen
opmaerksomhed, og som det tager lang tid at trg-
ste.

Vi er disponerede for at blive buttede og sma el-
ler lange og tynde, vaere fulde af temperament el-
ler det modsatte. Men vi kan pavirkes af miljget og
forandres med tiden.

Som forzldre kan I have brug for stgtte, hvis I
har et "besverligt” barn, og tingene udvikler sig i
en ond cirkel. Jeres sundhedsplejerske, et par fra
mgdregruppen eller et vennepar kan mdske vare
guld vaerd at diskutere tingene med. Det kan i hvert
tilfelde veere veerd at prove!



Nanertisimanerup erninerullu nassatarisaanik nanertisimane-
rup ogaloqateqartarluni nakorsarneqarsinaanera misilittakkat
takutippaat (kingusinnerusoq takuuk).

Ataatat aamma erninerup nassatarisaanik
nanertisimaneq

Ullumikkut ataatat aamma erninerup nassatarisaanik nanerti-
simasinnaanerat ilisimavarput.

Erninerup nassatarisaanik nanertisimaneq amerlasuutigut
nammineq meeraanermit isumassorneqarnikkut annertuu-
mik akerleriinnernik misilittakkanik tunngaveqartarpoq -
assersuutigalugu nammineq anaanarisamut attaveqarnermi.
Aaqqgiagiinnginnerit ~ suliarineqarsimanngitsut  imaluunniit
ungasillisimasut. Erninerup nassatarisaanik nanertisimanermi
meeraanermit aaqqiagiinnginnerit amerlasuutigut anaanaa-
sumut imaluunniit aapparisamut aaqqiagiinnginnernut atuut-
tunut kattutaarneqakkajupput. Inissisimanerit amerlasuut,
eqqarsaatit, misigissutsit, qisuariaatit aamma ersiutit "nali-
nginnaasumik” nanertisimanermi takuneqartartut aamma
erninerup nassatarisaanik nanertisimanermi takuneqartar-
put. Kisiannili erninerup nassatarisaanik nanertisimanermi
angajoqqaanngornermut misigissutsinut attuumarpiartarlutik.
Angutit erninerup nassatarisaanik nanertisimanermut allanik
immikkut ittunik ersiuteqarsinnaapput inissisimasinnaallu-
tillu. Nanertisimanermut pisarnertut ersiutit amerlanertigut
arnani takuneqartartut ilaatigut tassaapput neriuutaarunneq,
pisuusutut misigisimaneq, nammineq naleqassutsip appasin-
nera, ikiorneqarsinnaanngitsutut misigisimaneq il.il. Tamakku
saniatigut angutini qisuariaatit makkuusinnaapput:

o stressernermut killissagannginneq

* atornerluineq, pingaartumik imigassamik
* kamaqqajaaneq

® eqqissiviinneq

* tunuarterneq

* suliffimmut tunniusimavallaarneq

¢ ikiorneqarnissamik ajattuineq

Qisuariarnerit taamaattut nalinginnaasumik eqqumaffigine-
qarneq ajorput aammalu ikiorneqarnissamik pisariaqar-
titsinermut  attuumatikkuminaatsorujussuullutik. — Angutit
amerlasuut ajornartorsiuteqartutut paasineqaratik ajornan-
nginnerusumik namminneq ajornartorsiutaasutut paasineqar-
sinnaapput.

Angutit taamatut inissisimanerminni aamma assersuutiga-
lugu qilersorsimanerujussuarmik misigissuseqarsinnaapput.
Aammalu meeqqap akornuteqarsinnaaneranut, meeqqap
qisuariarnerinut meeqqallu pisariagartitaanik aamma qimas-
simaneranut akisussaaffik aamma annilaanganeq. Amerla-
suut meeqqamut atatillugu aqussinnajunnaarsinnaanertik
annilaangagisarpaat, meeqgap aqunneqarsinnaanginnerata
ataatamik akornusiinissaa imaluunniit ataataasup inuunera-
nik, imaluunniit meeqqamut attuumajunnaarnissaq pillugu
takorluukkat.
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Ataatanngorlaatut allaaserineqartutut misigigaanni ikiorne-
qarnissaq ujartorneqassaaq. llaqutariinnut ornittakkami ima-
luunniit tarnip pissusaanik ilisimasalimmik oqalogateqarnissa-
mut ikiorneqarsinnaavutit - ataatap qanoq innera, meeqqamut
attuumassuteqarnera aammalu ataatanngorneq pillugit.

Meeqqat namminneq pissuseqarput
Inersimasutorluinnaq meeqqat assigiinngissuseqarput. Meerar-
si asseqanngilaq inunngornerminiillu immikkorluinnaq pigin-
naaneqarluni. Piginnaanerit taakku susassareqatigiinnissinnut
pingaaruteqarput. Immissinnut gisuariarnissi tamassi immik-
kut ittumik sunnissavaasi, taamaattumillu gitornarsi meeraq
taamaattuunissaminut ineriartussaagq.

Ilissi gitornarsi eqqummaarissuuppat, isummamigut allan-
ngoriataartartuuppat (kingusinnerusoq takuuk) imaluunniit
malussarissuuppat, giaruloortarluni imaluunniit tupaqqajaa-
suulluni, ilissi angajoqqaanut, angajoqaanut nuannaartumik,
inuulluataartumik aamma akuttoqatigiittumik pisartumik
meeralinnut naleqqiullusi, tamanna piumasaqaateqarnerus-
saaq.

Taamatuttaaq angajoqqaat ittoortumik, isumalogqajaasu-
mik, annertuumik eqqumaffigineqarumasumik sivisuumillu
tuppallersartariaqartartumik meeralinnut annertuumik piu-
masaqaateqarfigineqassapput.

Tamatta pualakullanngorsinnaavugut, mikisuusinnaavugut
imaluunniit takisuujusinnaavugut saluttuusinnaallutalu, isum-
magut allanngortorujussuusinnaapput imaluunniit akerlianik.
Tamattali avatangiisitsinnit sunnerneqarsinnaavugut piffissal-
lu ingerlanerani allanngorluta.

"Piuminaatsumik” meeraqarussi pisullu pitsaanngitsutut
kaaviaartutut ineriartorpata tarpersersorneqarnissarsi pisa-
riaqartissinnaavarsi. Peqqissaasorisarsi, anaanat naapittartut
ilaannit imaluunnit ikinngutinik aappariinnik oqalogateqar-
neq assissaqanngissinnaavoq. Misilinnissaa iluanaarutaalluar-
sinnaavoq!

Meeqqat namminneq pissuseqarput
Born er personligheder
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Sexliv

Nar sexlivet begynder igen

Man kan ikke sige, hvorndr det er normalt at starte
sexlivet igen, efter man er blevet foraldre. Det
spender meget vidt! De fleste par har veeret sam-
men, ndr barnet er 3 maneder gammelt, mens en
del forstegangsforaeldre forst fir et aktivt sexliv,
ndr barnet er 6 maneder.

Det vigtigste for at fa et godt sexliv, er at begge par-
ter foler lyst, og at I er trygge ved hinanden. Teenk
pd atjo mere I deles om at vaere foreldre, des mere
vil I ogsé begge opleve den store forandring, det er
for parforholdet at blive en familie, og jeres behov
for sex og naerhed vil veere mere ens. Tal med hin-
anden om jeres behov. Prov ogsd at fa talt om de
ting, der gor jer kede af det, skuffede eller vrede.
Lad vare med bare at gemme pd det. Tag det op,
ndr det er aktuelt, fordi det ellers kan fylde pa de
tidspunkter, hvor der kunne veere fred til at nyde
hinanden.

Kvindekroppen er forandret
Mange kvinder har svaert ved at vaenne sig til, at
kroppen har forandret sig efter en graviditet og en
fadsel. Nogle forestiller sig, at de bliver som fgr og
bliver maske skuffede over, at kroppen er si ander-
ledes. Men kvinden har veret igennem 9 maneders
fysiske og psykiske &endringer, si man er en anden,
og det er kroppen ogsa. I starten haenger maven,
brysterne er store og gmme, og kensdelene ser
ikke ud som far, man blev gravid. Nogle er generet
af torhed i skeden. Sparg pa Sygehuset efter glide-
creme. Det hele bliver selvfglgelig meget bedre!
Maveskindet bliver mindre (selvom der nok altid
vil veere noget ekstra hud), og kensdelene traekker
sig sammen, sa man kan godt fa det samliv igen,
som man havde, for man fik barn.

Nar det ggr ondt at have sex

Nogle kvinder er blevet syet meget i baekkenbun-
den. Arvaevet kan veere hdrdt og gmt, sd samleje er
smertefuldt eller kan ikke lade sig gare i starten.
Brus arret hver dag og begynd gerne at massere ar-
ret med blide tryk, ndr tridene er vk, sd du ven-
ner det til bergring.

Sungiusaatit qupp. 83 [f. takuuk
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Hvis du gdr og spender i beekkenbundsmusklerne
hele dagen, méske pga. en folelse af at veere dben
eller tung i underlivet, kan det vaere sveert slappe
af, nar man skal have samleje, og sd ggr det ondt.
Prgv at lave venepumpegvelser og knibegvelser
hver dag. Du kan ogsa prgve at straeeckke baekken-
bundsmusklerne ved at ligge pa alle 4 med numsen
i vejret. Det skal selvfolgelig ikke ggre ondt, men
markes som et strek. Lad veere med at lgfte for
tungt og prev at fi hvilet flere gange dagligt.

Man skal slappe af for at kunne nyde sex, og det
betyder, at man skal have lyst til at nyde gjeblikket
med sin partner. Man kan ikke have sex pa kom-
mando, men man kan godt sgrge for, at rammerne
er i orden, og det er I begge to ansvarlige for.



llaqutariit nutaat

Kinguaassiuutitigut atoqatigiittameq

Kinguaassiuutitigut atoqatigiittarneq aallarteqqippat
Angajoqqaanngoreernerup kingorna qaqugukkut kinguaas-
siuutitigut atoqatigiittarnerup nalinginnaasumik aallarteqqin-
nissaa oqaatigineqarsinnaanngilaq. Tamanna assigiingitsoru-
jussuuvoq! Amerlanerit meeraq pingasunik gaammateqale-
raangat atoqatigiissimareertarput, siullermilli angajoqqaann-
gortut ilaat meeqqap arfinilinnik gaammateqalernerani aatsaat
atoqatigiittaleqqittarput.

Pitsaasumik kinguaassiuutitigut inooqatigiinnissamut illua-
tungeriit tamarmik piumassuseqarnissaat aammalu akunner-
minni toqqissisimanissaat pingaarnerpaavoq. Angajoqqaaju-
nersi aveqatigiikkussiuk aappariinnermi ilaqutariinngornermi
allannguuterujussuaq marluullusi misigissavarsi aammalu ki-
nguaassiuutitigut atoqatigiinermut ganilaaqatigiinnissamullu
pisariaqartitasi assigiinnerussapput. Pisariaqartitasi ogaloqa-
tigiissutigisigit. Aamma misilillugu suut nuannaanngilersitsi-
sarneri, pakatsisitsisarneri imaluunniit kamatsitsisarneri oqa-
loqatigiissutigisigit, toqqorternaveersaarsigit. Takkukkaangata
oqallisigisarsigit, taamaanngippat eqqissisimaarlusi immissin-
nut ilorrisimaaqatigiiffigisinnaasassinni inituallaalersinnaap-
put.

Arnap timaa allannguuteqarpoq

Arnat amerlasuut naartunermik ernereernermillu kingorna
timimik  allanngorsimanera sungiukkuminaatsittartorujus-
suuaat. Amerlasuut siornatigutullu ilinisssartik takorloortar-
paat timimilli allaanerunera pakatsissutigisinnaallugu. Arnalli
qaammatit qulingiluat timikkut tarnikkullu allannguuteqarfiu-
sut aqqusaarsimavai, taamaattumik allaasarput timilu aamma
allaasarluni. Aallagqaataani naat nivingasarput, iviangit angi-
suujullutik annernarlutillu aammalu naartulinnginnermut
naleqqiullugu kinguaassiuutit allatut isikkogalersimasarput.
Tlaasa utsumik panernerannit paamititsisarput. Napparsima-
vimmi glidecreme apeqqutigiuk. Soorunami kingusinneru-
sukkut pitsaanerujussuanngussaaq!

Naani ameq annikillissaaq (naak suli tamatigut annertuneru-
sumik ameqassagaluartoq), kinguaassiuutit pitsaasumik kingu-
aassiuutitigut atoqatigiittaqqilernissamut meeraqalinngikkal-
larnertut pissuseqalerlutik eqissapput.

Kinguaassiuutitigut atoqatigiinneq annernaraangat
Arnat ilaat kuutsimik nagqanni mersorneqarsimasarput. Qileq-
qut manngersinnaapput annernarsinnaallutillu, taamaatttu-
millu atoqatigiinneq aallaqgaataani annernarsinnaasarpoq
imaluunniit ingerlanneqarsinnaanani. Qileroq ullut tamaasa
kuutsitsiffigisaruk ujalussiaasallu peeruppata qileroq peqqis-
saartumik tagiartortaruk, taamalillutit attorneqarneq sungiu-
tissavat.

Ulloq naallugu immaqa ammavallaartutut —imaluunniit
akulaavit ogimaatsutut misigisarneri peqqutigalugit kuutsi-
vit naqqani nukiit sukasimaartittarukkit atoqatigiissagaanni
qasukkarniarneq ajornakusoortorujussuusinnaavog, taava ato-
qatigiinneq annernassaaq. Misilillugu ullut tamaasa nissunni
taqqat tilleqanngitsut pumpiat sungiusartaruk aammalu kuut-
sivit naqqa eqittaartarlugu. Aamma kuutsivit naqqani nukiit
talinnut seeqqunnullu nikuillutit nulutit qullartillugit tasissar-
sinnaavatit. Soorunami annernassanngilaq, kisianni tasinne-
rat malugineqassaaq. Oqimaappallaartunik kivitsinaveersaarit
misilillugulu ullormut arlaleriarlutit qasuersaartarit.

Atoqatigiinneq  iluarusuutigissagaanni  qasuersimasaria-
garpoq, aammalu aapparisaq peqatigalugu pisup iluarusuu-
tiginissaanut kajumissuseqartariaqarpoq. Naalakkernegarluni
kinguaassiuutitigut atoqatigiittoqarsinnaanngilaq, kisiannili
avatangfisit ajunngitsuunissaat isumagisariagarpoq, tamannalu
marluullusi akisussaaffigaarsi.
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Modregrupper

I de fleste regioner arrangerer sundhedsplejersken
mgdregrupper.

De fleste mgdregrupper fungerer som et frirum,
hvor det er muligt at dele tanker og falelser med an-
dre i samme situation. Mange mgdregrupper mgdes
en gang om ugen i barselsorlovsperioden, og mange
gar til forskellige aktiviteter sammen i dagtimerne.
Nogle inviterer ogsa faedrene med. Det kan ske, at
mgdregruppen bliver et forum for fremvisning af
det perfekte moderskab eller barn. Her er der ikke
plads til vise, at livet med et spaedbarn ogsd kan med-
fare vanskelige oplevelser. Tal med sundhedsplejer-
sken, hvis mgdregruppen udvikler sig sadan. Sd kan
det vaere, hun maske kan vare med en ekstra gang,
eller hun kan hjalpe jer til at dele gruppen op og
evt. szette jer sammen pd en anden méde med andre
mgdre med bgrn pd jeres bgrns alder.

Redsteforeldre

Det kan vaere en gave for alle tre generationer, bade
bgrn, foraldre og bedsteforaeldre, hvis I far et naert
forhold til hinanden.

Har 1 forskellige opfattelser af, hvad bgrn ma og
ikke m4, sd kan det vaere en idé fra starten at gore
opmerksom pd, at I bestemmer I jeres hjem, de
bestemmer i deres. Det kan bade bgrn og voksne
godt forsta.

Mange bedsteforzldre arbejder, nir de far ber-
nebgrn, eller de bor langt vak. S4 kan det vaere
sveert at fa en taet kontakt. Men mdske har bedste-
foraldrene, som bor taettere pd jer, lyst og tid til at
vaere babysittere, ndr I skal i byen?

Det kan ogsd vaere, de gerne vil passe barnet
én enkelt dag om ugen, en slags fridag fra institu-
tionen? Eller de er gode sygepassere, ndr barnet er
sygt og ikke kan komme i institution. Spgrg dem
og benyt jer af det, hvis I har muligheden - det
er en god aflastning og ofte en stor glade for alle
parter.

Qatanngutit
Sokende

Soskende op
sﬂskemdg’a ousi

Sgskende

Mange mener, at det er klogt at vente, til det store
barn bliver over 2 4r, inden det far en lillebror el-
ler lillesgster. Det skyldes blandt andet, at den store
ikke altid kan overskue at dele far og mor med en
anden. Andre mener, at man kan have utrolig stor
gleede af hinanden, hvis man nzesten er lige gamle
og "pseudo-tvillinger”.

Har I barn i forvejen, er det under alle omsteendig-
heder en god idé at forberede det pa det nye barn,
der kommer. Det er godt at lade den store falge med
i graviditeten, bide i morens og barnets udvikling,
f.eks. ved at fgle pA morens mave, hvordan barnet
beveeger sig. Lad ogsd den store veere med i forbe-
redelserne til det nye barns ankomst.

Jo mere I forbereder jer sammen, desto mere vil
den store fgle samhgrighed.

Lad den store komme pa besgg sd meget som
muligt, mens mor og lillesgster/bror er pd fadeste-
det. Det er ogsa vigtigt at lade den store deltage i
pasningen af den mindste, hvis hun/han har lyst.

Det kan vere en af fordelene ved at vere den
2ldste.

Alligevel vil det 2eldre barn altid have nogle falel-
ser af jalousi. Det kan veere sveert for forzeldre at ac-
ceptere "negative” folelser. Men det er vigtigt bade
for barnet selv og for sgskendeforholdet, at det far
lov at udtrykke, hvad det foler. Sa Iyt til barnet og
vis, at I forstr ogsd dets falelser af vrede, sorg og
misundelse.




Anaanat naapittartut

Nunap immikkoortuini assigiinngitsuni peqqissaasup anaanat
naapittartut aaqqissuuttarpai.

Anaanat naapittartut amerlanerit freerfittullusooq atuuttar-
put, taakkunani eqqarsaatit misigissutsinillu allanik taamator-
luinnaq atugaqartut peqatigalugit agguaasseqatigiittoqartar-
poq. Anaanat naapittartut amerlanerit erninermut atatillugu
sulinngiffeqarnermik nalaani sapaatip akunneranut ataasiar-
lutik naapittarput amerlasuullu ulluunerani ataatsimoorlutik
assigiinngitsunik sammisaqartarput. llaasa ataatat qaaqqusar-
paat. Anaanat naapeqatigiittartut anaannaalluarnerpaaner-
mut imaluunniit kukkuneqanngilluinnartumik meeragarner-
mut oqallifiulersinnaapput tassanili naalungiarsuuteqarluni
inuunerup ajornartorsiutinik nassataqarsinnaanera inissaqan-
ngilaq. Anaanat naapeqatigiittartut taama ineriartulissappata
peqqissaasoq oqalogatigisiuk, imaassinnaavoq ataasiarluni-
luunniit peqataaqqissinnaasoq imaluunniit eqimattap avinnis-
saanut ikiuulluni imaluunniit ilissi meeqqassi utoqqaassusiat
aallavigalugu allatut inissitsiteraasi.

Anaanat naapittartut
Modregruppe

Aanakkut/aatakkut

Qanittumik immissinnut attaveqalersinnaagussi kinguaariin-
nut pingasunut tunissutaasinnaavoq, meeqqanut, angajoqqaa-
nut aanakkunnut/aatakkunnut.

Meeqqat qanoq iliorsinnaanerinut ganorlu iliorsinnaanngin-
nerinut assigiinngitsumik isumaqarussi aallaqqaataaniit ilissi
angerlarsimaffissinni aalajangiisuunersi, taakkulu angerlarsi-
maffimminni aalajangiisussaanerat eqqumaffigissagaat oqaa-
tigissallugu pitsaasuuvoq. Tamanna meeqqat inersimasullu
paasisinnaalluarpaat.

Aananngortut/aatanngortut ernutartaaraangamik suliffe-
qartuusarput imaluunniit ungasissumi najugaqarlutik, taava
qanittumik  attaveqaqatigiinnissaq  ajornakusoorsinnaavoq.
Kisianni immaqa aanakkut/aatakkut qanittumi najugaqartut
illoqarfiliassagussi ~ paarsinissaminnut —piumassuseqgarlutillu
piffissagarput?

Aamma imaassinnaavoq sapaatip akunneranut ataasiar-
lutik meraq paarerusuttaraat, meeqqerivimmit freertillugu?
Imaluunniit meeqqap meeqqerivimmiissinnaanani napparsi-
manerani paarsillaqqissuusut. Aperisigit, periarfissagarussilu
atorluarsiuk - pitsaasumik ogilisaaffigineqarneruvoq amerla-
suutigullu tamanut nuannaarutaasarluni.



Det er en kraevende opgave for begge foraldre at
hjaelpe et barn gennem sin jalousi. Det tager tid og
meget opmeerksomhed. Til gengeeld laerer barnet
den vigtige skelnen, (som mange voksne i gvrigt
ikke har leert) at alle slags folelser er tilladte, men
visse handlinger ikke er, f.eks. at sld den lille.

Den i familien, for hvem en familieforpgelse er
sveerest, er uden tvivl den xldre sgskende. Sa for-
vent ikke, at den store straks holder af den lille ny -
og prov ikke at presse de falelser frem, I helst vil se.

Man kan ikke skabe folelser,
men skabe betingelser for,
at de kan opsta

Hvor meget og pd hvilke mader sgskendejalousi
kommer til udtryk afhanger af mange forhold.
Den ldre sgskendes alder er afggrende for bade,
hvilke udtryk jalousien far, og hvornar den opstar.
Hos lidt stgrre bgrn kan det vaere, at vanskelighe-
derne farst viser sig efter de forste mneder. Det
kan f.eks. vare, ndr lillebror/sgster indtager en
klar, permanent og selvfglgelig plads i familiens
hverdag.

Hos bgrn omkring skolealderen kan de jaloux falel-
ser vaere s forbudte for barnet, at de slet ikke bliver
umiddelbart synlige. De kommer maske mere in-
direkte frem ved ret "strenge” moraliserende iret-
teseettelser overfor den lille eller en helt overdreven
"moderlig” omsorg. Endelig kan det jaloux barn
reagere pa sin vanskelige situation i andre sociale

sammenhange end i familien f.eks. i bgrnehaven
og/eller skolen.

Mange foraldre vil opleve, at de bliver afkraevet
udsagn om, hvem de elsker mest. Nar et jaloux og
derved lidt forpint barn gnsker forsikringer om at
vare elsket mest, er det ikke ngdvendigvis ment
konkurrerende. Det er lige sa tit et ubehjeelpsomt
gnske om at fa en uforbeholden erklering om, at
det er elsket helt og inderligt.

De fleste voksne falder desvaerre for trangen til
at vaere "erlige”, "retfeerdige” og “realistiske”. De
finder det ngdvendigt at oplyse om, at "nu elsker
far og mor jo jer begge to”, eller "mor elsker jer
lige meget”. Det oplever barnet altid som en skuf-
felse. For barnet er et klart og entydigt svar uden
forbehold og uden beteenkning et udtryk for den
voksnes stadige kaerlighed til det.

Maske kan det veere en idé for dig at forteelle den
store, at du elsker ham, fordi du kender ham bedst
og desuden fremhaev alle de gode ting ved barnet.
0Og at du elsker far, fordi uden ham havde jeg ikke
faet nogle s dejlige bgrn som jer.

Det kan veere en god idé, at foraeldrene sammen
eller hver for sig sgrger for at vaere sammen med
det zldste barn uden den lille.

Sa er der en mulighed for virkelig at fordybe sig
i noget, den store holder af, og hvor han/hun er i
fokus. Nér det lykkes at genetablere den tidligere
folelsesmaessige tryghed hos den zldre sgskende,
far de keerlige folelser mellem bgrnene bedre mu-
ligheder for at udvikle sig og trives. For jalousi er jo
heldigvis ikke den eneste fglelse, den lille vaekker
hos det stgrre barn. @mhed, omsorg og keerligt en-
gagement er ogsa sgskendefalelser, som hele tiden
neres af den yngstes ofte helt umiddelbare glede
og interesse i sin zldre sgskende.



Qatannqutit aammalu qatan—
ngutit akoynanni sinmganeq

Qatanngutit

Amerlasuut meeqqap angisuup marlunnik ukioqalereerner-
mini anitaarnissaa imaluunniit najaarartaarnissa silatusaarne-
rusoq isumagartarput. Tamanna ilaatigut meeqqap angisuup
meeqqamik allamik ataatami aamma anaanami aveqatiginis-
saannik tamatigut takorluuisinnaannginneranik peqquteqar-
tarpoq. Allat isumagqarput ukioqatigiingajakkunik imaluunniit
"marluliaasaagunik” imminnut tupinnaannartumik nuannare-
qatigiikkumaartut.

Meeraqareersimagussi qanorluunniit pisogaraluarpat mee-
raq takkuttussaq pillugu piareersarnissaat pitsaasuuvoq. Mee-
raq angisoq naartunerup ingerlaneranik malittaritissallugu
anaanap aamma meeqqap ineriartorneranut pitsaasuuvog,
assersuutigalugu meeraq aalagaangat anaanap naavi malugitit-
tarlugit. Aamma meeraq angisooq meeqqap takkunnissaanut
piareersaatini peqataatissiuk.

Ataatsimoorlusi piareersarluarussi, taava ataqatigiinneq
annertooq misigissavarsi.

Sapinngisamik anaanap najaaqqap/anip erniffimmiinne-
ranni annerpaamik pulaaqataanissaa isumagisiuk. Aammalu
piumassuseqarpat paarineqarnerani peqataatinnissaa pingaar-
poq.

Angajulliuneq iluaqutissartagarsinnaavoq.

Taamaakkaluartoq meeraq angajulliunerusoq sinngalaar-
sinnaanngitsuunngilaq. Angajoqqaajulluni misigissutsit "nuan-
niitsut”  akuerissallugit ajornakusoorsinnaavoq, kisiannili
aamma meeqqap nammineq qatanngutigiinnerlu pillugit misi-
gissutsiminik takutitsinissaa pisariaqarpoq. Meeraq naalaar-
siuk aammalu kamannerminik misigissusaasa, aliasunnerata
sinnganeratalu paasinerat takutillugu.

Ilissi marluullusi angajoqqaatut meeqqap sinnganerminik
aqqusaagaani ikiussallugu imaannaanngitsuuvoq, tamanna
piffissamik eqqumalluarnermillu pisariaqartitsisarpoq. Akerlia-
nilli meeqqap (inersimasut amerlasuut ilikkarsimanngisaattut)
misigissutsit tamarmik inerteqqutaannginnerannik immikko-
ortitsineq ilikkassavaa, kisiannili iliuutsit, soorlu mikisup an-
nersinnera, pinnagit.

llaqutariinni nalunangilluinnartumik ilaqutariit amerla-
nerulernerat qatanngutaasumut angajulliunerusumut ajor-
nakusoornerpaasarpoq. Taammaattumik meeqqap angisuup
mikisoq aallagqaataaniit asassagaa naatsorsuutigissanngilarsi
- misilillugu misigissutsit takorusutasi pinngitsaaliissutigina-
veersaarsigit.

Misigissutsinik pilersitsisoqarsinnaanngilaq,
kisiannili taakununnga piumasarisat
pilersinnaapput

llaqutariit nutaat

Qatanngutigiit akornanni sinnganeq qanoq annertutigisumik
imaluunniit qanoq ililluni takkutissanersoq pissutsinit assi-
giinngitsorpassuarnit aallaaveqarpoq. Qatanngutit angineru-
sut ukiui, sinnganerup ganoq erserumaarneranut ganorlu
piumaarneri apeqqutaapput. Meeqqgani anginerulaartuni
ajornartorsiutit qaammatit siulliit ingerlareerneranni takkus-
sinnaapput. Tassaasinnaapput nukap/najaaqqap ersarissumik,
ataavartumik aamma ilaqutariit ulluinnarni inuuneranni pinn-
gitsoornerqarsinnaanngitsutut inissisimalernera.

Meeqqani  atuarlereersimasuni, sinnganermik misigineri
ima inerteqqutaatigisinnaapput, imaaliallaannaq erseratik.
Immaga togqaannanngikkaluartumik meeraagqamut "su-
kannersumik” avoqqaarinnillutik oqaaqqissaarisinnaaapput
imaluunniit ingasaallugu "anaanarpalaarlutik” isummersui-
sinnaallutik. Aammalu meeraq sinngasoq ajornakusoortumik
inissisimanermini inooqatigiinnermut atatillugu ilaqutariit
avataanni gisuariarsinnaasarpoq, assersuutigalugu paaqqin-
nittarfimmi aamma/imaluunniit atuarfimmi.

Angajoqqaat amerlasuut kina asanerunerlugu oqaqquneqar-
neq misigissavaat. Meeraq sinngasup taamaattumillu erlogisup
asaneqarnerunini unammillernertut isumagartinngikkaluar-
lugu qularnaveeqquserusuttarpaa. Tamanna akuttunngitsumik
asaneqarluinnarnermik oqarfigineqarnissamut toorlattumik
kissaataasarpoq.

Inersimasut amerlanerit ajoraluartumik "unneqqarinnissa-
mut”, "naapertuilluarusunnermut” aamma ”piviusorsiorner-
mut” nakkaassinnaasarput. Taamaaliortariaqarsorigunik mee-
raq ima paasissutississinnaavaat, "maanna anaanap aamma
ataatap marluullusi tamasi asavaasii’ imaluunniit "anaanap
assigiimmik asavaasi”. Tamanna meeqqap tamatigut pakatsi-
sinneqarnertut misigisarpaa. Meeqqamut inersimasup immi-
nik asanninneranut akissutaavoq ersarissoq piumasaqaatita-
ganngitsumik nangaanertaqanngitsoq. Immagqa illit meeraq
angisooq ilisarisimanerugakku asallugu ogaluttuutissallugu
pitsaasuusinnaavoq aammalu meeqqap pitsaaffii/pikkoriffii
oqaluttuarikkit. Aammalu ataata, taannami peqanngippat
taama asanartigisunik meerartaarsimassanngikkaluarpunga.

Angajoqqaat ataatsimoorlutik imaluunniit immikkoorlutik
meeraq mikisoq ilaginagu meeqqamik angisuumik ilaqarsin-
naanerat isumassatsialaasinnaavoq.

Taamaalilluni meeraq angisooq gitiutillugu nuannarisaasa
itisuumik samminissaat periarfissinneqassaaq. Meeqqanut
angajulliunerusunut siusinnerusutullu misigissutsitigut toqqis-
sisimaneq pilersinneqaqqippat, meeqqat akornanni misigis-
sutsit asannittut ineriartornissaannut aalliartornissaannullu
periarfissaq pitsaanerusumik takkutissaaq. Qujanartumimmi
sinnganermik misigineq meeqqap mikisup meeraq angisuup
misigissutaanut kisimi itertinneqanngilaq. Iluarinninneg, isu-
massuineq asannillunilu tunniusimaneq aamma qatannguti-
giit akornanni misigissusaapput, taakkulu meeqqap nukarliup
qatanngutiminik ersarilluartumik nuannarinninneranit soqu-
tiginninneranillu alliartortinneqartuarput.



Huem har et til orlov?

Hovedreglen er, at moren og faren har ret til
barselsorlov, hvis de inden for de seneste 13 uger
inden forventet fadsel enten

* har haft lgnnet beskeftigelse eller

* har virket som selvstaendig erhvervsdrivende,
eller som medhjeelper for en sidan eller

* har vaeret under uddannelse eller

* har vaeret elev i folkeskolens aldste klasser

Personer, der er pa offentlig hjlp og skal pd
barsel, skal rette henvendelse til deres kom-
mune.

Man skelner mellem 4 slags orlov:

1. Graviditetsorloven - det vil sige morens ret til
orlov far forventet fadsel

2. Morens barselsorlov - det vil sige morens ret
til orlov efter fgdslen

3. Farens barselsorlov - det vil sige farens ret til
orlov efter fadslen

4. Forzeldreorlov - det vil sige foraeldrenes ret til
pasning af barnet efter udlgbet af barselsor-
loven.

Orlov ved graviditet og fodsel

Ved orlov ved graviditet og f@dsel forstds, at en per-
son midlertidigt er fritaget fra tjeneste. Det vil sige,
at man i en periode for og efter en fadsel har ret til
fravaer fra arbejdspladsen, og at man har ret til at
vende tilbage til arbejdet efter orloven.

For at fa orlov er det en betingelse, at man har
fast bopeel i Grgnland og er tilmeldt folkeregistret.

Graviditetsorloven

Den gravide har ret til at gd pd orlov, nr sundheds-
vaesenet skgnner, der er to uger til fgdslen. Den
gravide kan ga tidligere pa orlov, hvis graviditeten
har et sygeligt forlgb, og leegen skgnner, at der er
risiko ved fortsat beskaftigelse. Ligeledes kan den
gravide gd tidligere pa orlov, hvis hendes arbejde
har en karakter, der medfgrer risiko for skade pd
fostret, og arbejdsgiveren ikke kan tilbyde hende
en anden passende beskeftigelse.

Moderens barselsorlov

Moderen har ret til 15 ugers barselsorlov ved fadsel
af ét barn. Ved fadsel af to eller flere bgrn er mo-
derens barselsorlov 19 uger. Denne ret bortfalder
ikke, selvom moderen ikke har barnet hos sig.

Barnets far

Barnets far har ret til 3 ugers barselsorlov efter
fadslen. Orloven skal afholdes inden for de forste
15/19 uger efter barnets/bgrnenes fadsel. Det vil
sige, at farens barselsorlov skal afholdes samtidig
med morens barselsorlov. Det er kun barnets juri-
diske far, der har ret til orlov.

Forzldreorloven

Forzldrene har udover deres individuelle barsels-
orlov ret il orlov til pasning af barnet efter udlgbet
af barselsorloven. Denne del af barselsorloven kal-
des foraldreorloven. Foraldreorloven skal afhol-
des som forleengelse af morens barselsorlov. Ved
fodsel af ét barn er orloven 17 uger, og ved fadsel
afto eller flere bgrn er orloven 21 uger. Foraldrene
vaelger selv, hvem der skal afholde orlov og kan frit
dele orloven imellem sig. De kan dog ikke afholde
orloven samtidig.

Barn/bgrn indlagt pa sygehus

Hvis barnet/bgrnene bliver indlagt pd sygehuset,
forlaenges orlovsperioden med indleeggelsesperio-
den. Orloven kan dog maksimalt forlenges med
13 uger.

Orlov ved adoption
Ved adoption kan adoptanterne bevilges op til en
tilsvarende barselsorlov, og adoptanterne kan lige-
ledes fordele orlovsperioden mellem sig.

Ved udstedelse af plejetilladelse pa minimum 1
ar kan det sociale udvalg ansgges om orlov. Dette
kan bevilges op til de geeldende regler.

Husk at underrette din arbejdsplads i god tid

Det er vigtigt, at du underretter din arbejdsgiver
om, at du gnsker at afholde orlov inden for de fri-
ster, der geelder efter lovgivningen eller din over-
enskomst. Overholder du ikke underretningsfri-
sterne, kan det betyde, at du mister retten til holde



sumaginninnikkut pigimnaatitaafﬁit

Kina sulinngiﬁeqarsinnaam?

Malittarisassaq pingaarneq tassaavoq anaanaasup ataataa-

sullu sulinngiffeqarnissamut piginnaatitaaffeqarnerat, erni-

nissaq sioqqullugu sap.ak. 13-ini:

* akissarsiaqarlutik suliffeqarsimagunik, imaluunniit

 namminersortutut inuussutissarsiortuusimagunik, ima-
luunniit

 namminersorluni inuussutissarsiuteqartumut ikiortaasi-
magunik, imaluunniit

« ilinniagaqartuusimagunik, imaluunniit

* meeqqat atuarfianni klassini annerni atuartuusimagunik

Inuit pisortanit ikiorneqartut sulinngiffeqartussallu, kommu-
nerisaminnut saaffiginneqqullugit ginnuigineqarput.

Sulinngiffeqarnerit sisamanut immikkoortinneqartarput:

1. Naartunermi sulinngiffeqarneq - tassa anaanaasup
erninissani sioqqullugu sulinngiffeqarsinnaanera

2. Anaanaasup sulinngiffeqarnera - tassa anaanaasup
ernereernermini sulinngiffeqarsinnaanera

3. Ataataasup sulinngiffeqarnera - tassa ataataasup meerar-
taareernerup kingorna sulinngiffeqarsinnaanera

4. Angajoqqaat sulinngiffeqarnerat - tassa erninermut ata-
tillugu sulinngiffeqarnerup kingorna angajoqqaat meeraq
paariniarlugu sulinngiffeqarsinnaanerat.

Naartuneymi aamma eyneyeeyneymi su(inngiffeqameq

Naartunermut atatillugu ernereernermilu sulinngiffeqarneq,
inuup utaqqiisaagallartumik  sulinngikkallartussaaneranik
isumaqarpoq. Tassa ernineq sioqqullugu kingornalu sulinngis-
sinnaatitaaneq, aamma sulinngiffeqarneq naappat sulifimmut
utersinnaatitaaneq.

Sulinngiffeqassagaanni aaliangersimasumik Kalallit Nunaanni
najugaqarnissaq inuillu allattorsimaffianni allanneqarsimanis-
saq piumasaqaataavoq.

Naartunermi sulinngiffeqarneq

Peqqinnissaqarfiup erninissaq sapaatit akunneri marluk qaa-
ngiunneranni pissasoq nalilerpagu, naartusoq sulinngiffeqa-
lersinnaatitaavoq. Naartusoq naartunermini napparsimappat
nakorsallu suliinnarnermigut ulorianartorsiorneranik naliler-
pagu siusinnerusukkut sulinngiffeqalersinnaavoq. Aammat-
taaq suliaa naartup akornuserneqarsinnaaneranut uloria-
nartorsiornermik nassataqarpat sulisitsisullu tulluuttumik
suliaqarnissaanik neqeroorfigisinnaanngippagu, naartusoq
siusinaarluni sulinngiffeqalersinnaavoq.

Anaanaasup sulinngiffeqarnera

Anaanaasoq meerartaarnerminut atatillugu sap.ak. 15-it sulin-
ngiffeqarsinnaatitaavoq. Marlunnik imaluunniit amerlaneru-
sunik meerartaaruni anaanaasup sulinngiffeqarnera sap.ak.
19-inik sivisussuseqassaaq. Anaanaasup meeraq najunngikka-
luaraa piginnaatitaaffik tamanna atorunnaarsinneqarsinnaan-
ngilaq.

Ataataasup sulinngiffeqarnera
Ataataasoq meerartaareernerup kingorna sap.ak. 3 erniner-
mut atatillugu sulinngiffeqarsinnaatitaavoq. Sulinngiffeqar-

neq meeqqap/meeqqat inunngoreerneranni sap.ak. 15/19-it
siulliit iluanni pissaaq. Tassa ataataasup erninermut atatillugu
sulinngiffeqarnera anaanaasup sulinngiffeqarnerata nalaani
pissaaq. Inatsisit malillugit ataataasoq kisimi taama sulinngif-
feqarnissamut pisinnaatitaavoq.

Angajoqqaat sulinngiffeqarnerat

Angajoqqaat immikkut erninermut atatillugu sulinngiffe-
qarsinnaatitaanerisa saniatigut meeraq paariniarlugu sulin-
ngiffeqarsinnaatitaapput. Erninermut atatillugu sulinngiffe-
qarnerup ilaa tamanna angajoqqaat sulinngiffeqarnerannik
taaneqartarpoq. Angajoqqaat sulinngiffeqarnerat anaanaasup
erninerminut atatillugu sulinngiffeqarneranut tallissutitut
ingerlanneqassaaq. Meeraq ataasiuppat sulinngiffeqarneq sap.
ak. 17-inik sivisussuseqarpog, meeqqallu marluuppata ima-
luunniit amerlaneruppata sulinngiffeqarneq sap.ak. 21-nik
sivisussuseqassaaq. Angajoqqaat kina sulinngiffeqassanersoq
namminneq aalajangertarpaat aammalu akunnerminni avis-
sinnaallugu. Kisiannili ataatsikkoorlutik sulinngiffeqarsin-
naanngillat.

Meeraq/meeqqat napparsimavimmi uninngasut
Meeragq/meeqqat nappasimavimmut unitsinneqarpata sulin-
ngiffeqarneq uninnganerisa sivisogataanik sivitsorneqassaag.
Kisiannili sulinngiffeqarneq sivisunerpaamik sap.ak. 13-inik
sivitsorneqarsinnaavog.

Meeravissiartaartoqartillugu

Meeravissiartaartogartillugu meeravissiartaartut meerartaar-
nermut atatillugu sulinngiffeqarsinnaatitaapput assigisaanik
aammalu meeravissiartaartut sulinngiffeqarneq akunnermin-
ni avissinnaavaat.




orlov. Det vil sige, at din arbejdsgiver kan afskedige
dig, sifremt du veelger at atholde orlov.

Med mindre andet fglger af din overenskomst, geel-
der folgende underretningsfrister:

Moren: skal underrette sin arbejdsgiver senest
13 uger for forventet fodsel. Senest 8 uger efter
fgdslen skal hun underrette arbejdsgiveren om,
hvorndr hun patanker at genoptage arbejdet.

Faren: skal underrette sin arbejdsgiver om afhol-
delse af orlov inden 4 uger far forventet orlov, hvis
han gnsker at afholde 3 ugers orlov inden for de for-
ste 15/19 uger efter barnets fadsel. Underretningen
skal dog gives senest 8 uger efter barnets fadsel.

Forzldrene: Hvis forazldrene gnsker at afholde
foraeldreorloven, skal de ligeledes underrette deres
arbejdsgiver inden for de navnte frister.

Veer opmarksom pa ...

Afbrydelse af orlov

Hvis orloven afbrydes, bortfalder den resterende
del af orloven. Orloven betragtes som afbrudt, hvis
arbejde, ferie, undervisning eller uddannelse pabe-
gyndes eller genoptages helt eller delvist.

Midlertidigt ophold i Danmark eller pvrige udland
Der er ikke noget til hinder for, at orlov kan af-
holdes og dagpenge udbetales under midlertidigt
ophold i Danmark. Dette gelder kun midlertidige
ophold. Det er et krav, at man fortsat har fast bopael
i Grgnland.

Afskedigelse
Arbejdsgiveren md ikke afskedige en medarbejder
pa grund af graviditet, barsel eller adoption.

Dagpenge under barselsorloven

Hvis du ikke er omfattet af en overenskomst, der
giver ret til fuld lgn under barselsorlov, eller er
omfattet af en overenskomst, der kun giver ret til
lon under en del af barselsorloven, kan du f dag-
penge. Dagpengene bortfalder eller nedszttes i det
omfang, du har ret til lgn.

Dagpenge ydes med en fast takst pr. time, der sva-
rer til den til enhver tid geeldende mindstelgn for en
ikke-fagleert arbejder over 18 dr, i henhold til over-
enskomst mellem SIK og de offentlige arbejdsgivere.

Beregning af dagpengenes stgrrelse

Lgnmodtagere: Dagpenge beregnes ud fra den lgn-
nede beskaftigelse inden for de seneste 13 uger
forud for orloven. Der beregnes et gennemsnitligt
ugentligt antal timetal for hele perioden, som der

ydes dagpenge pa grundlag af. Der kan dog mak-
simalt ydes dagpenge for 40 timer ugentligt. Har
man arbejdet mindre end 180 timer inden for de
seneste 13 uger, eksempelvis pd grund af arbejds-
lgshed, fastseettes timetallet, som der udbetales
dagpenge for, til 180 timer (svarende til 14 timer
om ugen).

Selvsteendige erhvervsdrivende eller
medhjzlpere til selvstaendige

For selvsteendige erhvervsdrivende, eller medhjael-
per til en selvsteendig erhvervsdrivende xgtefalle
eller samlever, fastseettes antallet af ugentlige ti-
mer, der kan gives dagpenge for til 180 timer over
13 uger, det vil sige 14 timer om ugen, med mindre
orlovshaveren sandsynligggr, at indtegtsnedgan-
gen under orloven vil afvige betydeligt fra dagpen-
gebelgbet.

Under uddannelse

Studerende, der velger at stoppe studiet midlerti-
digt, har ret til et dagpengebelgb, der svarer til stu-
diestgtten inklusive bgrnetillaeg,

Aldste folkeskoleelever

Aldste folkeskoleelever, som er fyldt 16 4r, og som
i en periode ikke deltager i undervisningen eller
eksamen i folkeskolen, og som inden for de seneste
13 uger inden orlovens pibegyndelse har modtaget
tilskud til elever i folkeskolens ldste klasser, har
ret til dagpenge svarende til det hidtil modtagne
tilskud, inklusive bgrnetillaeg. Er eleven under 18
ar, er orlovsretten betinget af foreeldremyndigheds-
indehaverens godkendelse.

Ansggning om dagpenge

Ansggning om dagpenge skal indgives til din
hjemkommunes socialforvaltning. Ansggningen
skal indgives seneste 3 méneder efter fgdslen eller
modtagelse af adoptivbarnet.

Ansggningen skal vedlagges:

o Lageerklering, der dokumenterer det forven-
tede fadselstidspunkt

* Lonsedler for de seneste 13 uger

* Oplysninger om hvilken bankkonto dagpen-
gene skal indsattes pd

* Skattekort

Yderlige information

Du kan fa mere at vide om orlov, dagpenge m.v. ved
henvendelse til din hjemkommunes socialforvalt-
ning.



Minnerpaamik ukiumik ataatsimik paarsaqarnissamut akuer-
sisoqartillugu inunnik isumaginninnermi ataatsimiitaliaq
sulinngiffeqarnissamik qinnuteqarfigineqarsinnaavoq. Male-
ruagassat atuuttut naapertorlugit tamanna akuersissutigine-
qarsinnaavoq.

Piffissaq sioqqulluarlugu suliffivit nalunaarfiginissaa
eqqaamajuk

Inatsisit imaluunniit isumaqatigiissutit naapertorlugit piffissat
killissarititaasut iluanni gaqugu sulinngiffeqarnissat kissaatigi-
nerlugu sulisitsuit nalunaarfiginissaa pisariaqarpoq. Nalunaar-
nissamut killigititaasut malinngikkukkit, tamanna sulinngiffe-
qarsinnaatitaanivit annaasinnaaneranik isumaqarsinnaavoq,
tassalu sulinngiffeqarnissat toqqarukku sulisitsisuit soraarsis-
sinnaavaatit.

Sulinermut isumaqatigiissutit allamik nassataqanngippat, na-
lunaarnissamut killigititat makku atuupput:

Anaanaasup: erninissani kingusinnerpaamik sap.ak. 13 siog-
qullugu sulisitsisuni nalunaarfigissavaa. Ernereernermi kingor-
na kingusinnerpaamik sap.ak. 8 ingerlareerneranni, qaqugu
suleqqilernissani eqqarsaatiginerlugu sulisitsisuni nalunaarfi-
gissavaa.

Ataataasup meerartaarnissani  kingusinnerpaamik  sap.
ak. 4 sioqqullugu sulisitsisuni nalunaarfigissavaa, meeqqap
inooreernerani sap.ak. 15/19 siulliit iluanni sap.ak. 3-t sulinn-
giffeqarnissani kissaatigiguniuk.

Nalunaaruteqarnerli meeqqap inooreernerani sap.ak. 8-t
qaangiunneranni kingusinnerpaamik tunniunneqassaaq.

Angajoqqaat: Angajoqqaat sulinngiffissaqarnissartik kissaa-
tigigunikku killissarititaasut iluanni aamma sulisitsisortik nalu-
naarfigissavaat.

Eqqumaffigiuk ...

Sulinngiffeqarnerup kipitinnera

Sulinngiffeqarneq kipitinneqarpat sulinngiffeqarnerup sinnera
atorunnaarsinneqassaaq. Sulineq, feeriarneq, atuarneq ima-
luunniit ilinniagaqarneq tamarmiusumik imaluunniit ilaan-
nakortumik aallartinneqarpat sulinngiffik kipitinneqartutut
isigineqassaaq.

Utaqqiisaagallartumik Danmarkimiinneq imaluunniit
nunani allaniinneq

Sulinngiffeqarnerup sumi ingerlanneqarsinnaanera akornu-
tissaqanngilaq aammalu utaqqiisaagallartumik Danmarki-
miinnermi ullormusiat tunniunneqartarput. Kisianni utaq-
qiisaagallartuunera kisimi pineqarpoq. Kalaallit Nunaanni
najugaqavinnissaq suli piumasaqaataavog.

Soraarsitaaneq
Sulisitsisoq naartuneq, ernineq imaluunniit meeravissiartaar-
neq peqqutigalugu sulisuminik soraarsitseqqusaanngilag.
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Erninermut atatillugu sulinngiffeqarnermi ullormusiat
Meerartaarnermut atatillugu sulinngiffeqarnissannut tamak-
kiisumik ~akissarsiaqarnissamut  isumaqatigiissuteqarnikkut
piginnaatitaaffeqanngikkuit imaluunniit erninermut atatillugu
sulinngiffeqarnerpit ilaannaani akissarsiaqarfiusinnaasumik
isumaqatigiissuteqaruit ullormusiaqarsinnaavutit. Ullormusiat
akissarsiaqarnissannut piginnaatitaafeqarnerpit annertussuse-
qataanik peerneqassapput imaluunniit annikillisinneqassallu-
tik. Ullormusiat SIK'p pisortagarfinnilu sulisitsisut akornanni
isumaqatigiissutit atuuttut malillugit, nalunaaquttap akunnera-
nut aaliangersimasumik, ilinniagaqarsimanngitsut 18 sinnerlu-
git ukiullit akissarsiaattut annertussusillit assigisaat tunniunne-
qartarput.

Ullormusiat annertussusissaasa
naatsorsorneqartarnerat

Akissarsiallit: Ullormusiat sulinngiffeqalinnginnermi sap.ak.
13 akissarsiaqarluni suliffeqarsimaneq aallaavigalugu naat-
sorsorneqartarput. Piffissami tamarmi sapaatip akunneranut
nalunaaquttap akunneri qassit sulisimanerup agguaqatigis-
sinneqarnerannit naatsorsorneqartarput, tamanna ullormu-
siaqarnissamut tunngaviliisarpoq. Annerpaamilli - sapaatip
akunneranut 40 timer ullormusiaqartitsisoqarsinnaavoq. Sa-
paatip akunnerini kingullerni 13-inini minnerpaamik nal. ak.
180-ini sulisimagaanni, assersuutigalugu suliffissaarussima-
gaanni, nalunaaquttap akunnerisa amerlassusii nal.ak. 180-itut
inissinneqartarput, taakkulu ullormusiaqaataassapput (sapaa-
tip akunneranut nal.ak. 14-it assigisaannik).

Namminersorlutik inuussutissarsiuteqartut

imaluunniit taakkunani ikiortit

Namminersorlutik ~ inuussutissarsiuteqartunut  imaluunniit
taakku nuliaat/uii imaluunniit inoogatigisaannut ikiortaasu-
nut, sapaatip akunneranut akunnerit, sap.ak. 13-ini nal.ak.
180-inut, tassa sapaatip akunneranut akunnerit 14-inut aalia-
ngerneqartarput, sulinngiffeqartup sulinngiffeqarnerup nalaa-
ni isertitat ullormusianut neleqqiullutik annikillisinneqarnerat
sulinngiffeqartumit ilimanarsitinneqanngippat.

Illinnagaqartoq

llinniagaqartut  ilinniakkaminnik unitsitsigallartariaqartut,
ilinniagaqarnersiutit meeqqamut tapii ilanngullugit nalinginik
ullormusiaqarsinnaatitaapput.

Meeqgat atuarfianni atuartut annerit

Meeqqat atuarfianni atuartut annerit, 16-inik ukioqalersima-
sut piffissamilu aaliangersimasimasumi atuartitsinermut ima-
luunniit misilitsinnernut peqataanngitsut, sulinngiffeqalerne-
rullu aallartinnginnerani sap.ak. 13-it tapiissutinik meeqqat
atuarfianni klassini annerni atuartunut tunniunneqartartunik
pisarsimasut, maannamut pisartakkamik meeqqamullu tapit
angissuseqataannik ullormusiaqarsinnaatitaapput. Atuartoq
18 inorlugit ukiogarpat angajoqqaatut ogartussaatitaasut
akuersinissaat piumasaqaataavog.
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Ullormusiassanik qinnuteqaateqarneq
Ullormusiaqarnissamut qinnuteqaat kommunimi najugari-
sami inunnik isumaginnittoqarfimmut tunniunneqassaag.
Qinnuteqaat kingusinnerpaamik ernereernerup imaluunniit
meeravissiartaarisap tigunerata kingorna kingusinnerpaamik
(aammatit pingasut qaangiunneranni tunniunneqassaagq.

Qinnuteqaammut makku ilanngunneqassapput:

* Nakorsamiit naartunermut uppernarsaat gaqugu erninissap
naatsorsuutigineqarneranik uppernarsaasoq

* Sap.ak. 13-t kingulliit akissarsiat allattorsimaffii

* Bankimi konto ullormusiat ikineqarnissaannut paasissutis-
sat

o Skattimut allagartaq

Paasissutissat annertunerusut

Kommunimi najukkanni inunnik isumaginnittoqarfimmi
sulinngiffeqarneq, ullormusiat iL.il. paasissutissanik annertune-
rusunik pissarsisinnaavutit.
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Maanna internet atorlugu nittartagarpassuaqar-
poq, paasissutissanik annertunerusunik pissar-
siffigisinnaasassinnik ~ peqalersimavoq.  www.
paarisa.gl -imi "materialeliste” iluani atuagaaqqat
kalaallisut allanneqarsimasut nassarisinnavatit
piniarsinnaallugillu.

Videofilm/DVD

llaqutariinngorneq/At skabe en fremtid.
Paarisa, Inuuneq Nakuunneq/NAPA

Nittartakkat kalaallisut allassimasut

www.peqqik.gl
www.usuuppuui.gl
www.nanoq.gl
www.trygmedbarn.dk

Der er efterhdnden en lang raekke hjemmesider pa
Internettet, hvor I kan fa yderligere oplysninger.
Pi peqqik.gl under "materialeliste” kan du finde
og bestille granlandsksprogede pjecer.
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Graviditet og fodsel

Clemmensen, Charlotte
Baby pd vej. Den allerfgrste tid som mor og far
Politiken, 2008

Dencker, Gitte
Gravid uge for uge
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Hansen, Helen Lynge og Pia Hern
Du bliver en skgn mor
Rosinante, 2008

Jensen, Lene Skov
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Politikens forlag

Lykke, Christa m.fl
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- en anderledes made at fade pd
Lindhardt & Ringhof

Pedersen, Bente Klarlund
Graviditet og motion
Nyt Nordisk Forlag, 2004

Nilsson, Lennart
Et barn bliver til
Gyldendal

Barnivente
Sundhedsstyrelsen, 2006

Taxbgl, Dorthe red. m.fl
Graviditetsbogen
Lindhardt & Ringhof, 2007

Familie og livet med et lille barn

Politikens bog om babymassage og zoneterapi
Politiken, 2006

Andersen, Helle m.fl.
Babybogen 2008
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Grgnning, Joan Tgnder
Bogen om tvillinger
TekstXpressen

Guldager, Else

Ar 1 - ndr I har fiet barn
Dit barn - de frste 6 dr
Lindhardt & Ringhof, 2007

Madsen, Svend Aage m.fl.
Kend din krop mand
Aschehoug

Madsen, Svend Aage m.fl.
Faedres tilknytning til speedbgrn
Hans Reitzel

For foraldre, hvis barn dgr ved fodslen eller ved spaedbarnsdgd:

Schwartz Hansen, Anni
Den usynlige sorg

Nir et barn dgr ved fodslen
Hans Reitzel

Pjecer

Danmarks Astma-Allergiforbund
TIf.: 43 43 59 11
www.astma-allergi.dk

Forebyggelse af allergi hos smabgrn

Danske Fysioterapeuter
TIf. 3313 8211
Bakkenlgsning

Foreningen Sex & Samfund
Tlf.: 33 93 10 10
www.sexogsamfund.dk
Ndr to bli “r til tre

- hvad s4 med sexuallivet
Klar besked om praevention
Er du gravid?

Komiteen for Sundhedsoplysning
TIf.: 35 26 54 00
www.sundkom.dk

Kort og godt om amning
[ form for fodslen

I form efter fadslen
Tvillinger

Ved du det om bgrn
Bgrn og ulykker

Far du D-vitamin nok?
Opdragelse med hjertet

Mad til spaedbgrn & smibgrn
Risikovurdering og fosterdiagnostik

SCA Hygiene Products A/S

Rode, Ulla og Virgin, Cecilia
Bryst er bedst til hverdag og fest
Til bedsteforaeldre - om amning

Det lille barns sgvn, Rode, Ulla
Heigaard, Vibeke, Sgrensen, Lene

Gode rad om smdinfektioner, ondt i gret og allergi

Rode, Ulla

Amning - Tidlig kontakt
0-3 ar Lille menneske - stor udvikling

Sundhedsstyrelsen

TIf.: 72 22 74 00

www.sst.dk

Sadan forebygger du allergi hos dit barn
Beskyt bgrnene i solen

Vuggedad kan forebygges

Rygning, graviditet og fadsel

Leg der styrker motorikken
Vibeke Winter
- bestilles pd www.liberoshoppen.dk

Landsforeningen Spaedbarnsdgd
TIf.: 39 61 24 51
www.spaedbarnsdoed.dk

Vis at du ved det

Miljgstyrelsen

TIf.: 72 54 40 00
www.mst.dk

God kemi er ikke altid nok

Organon

TIf.: 44 84 68 00

www.organon.dk

Sex og pravention ndr du er blevet mor

Videofilm/DVD

llaqutariinngorneq/At skabe en fremtid.
Paarisa, Inuuneq Nakuunneq/NAPA

Barn pd vej
En videoguide il jeres nye liv.
Prod. Batavia media, 2007



Keertegn for livet
Om babymassage
Prod. Inger Hartelius

Efterspil

- en film om sex og samlivsproblemer efter en fadsel
Prod. Ulla Rode

SCA Hygiene Products A/S

Telf.: 48 16 81 16

Godt begyndt

- en film om amning

Prod. Ulla Rode, SCA Hygiene Products A/S og Den
Almindelige Danske Jordemoderforening Telf.: 48
168116

Mors mave, baller, lar
Vallentin, Anne

Prod. Libero

Telf.: 48 16 81 16

Radgivning og websites
Radgivning

Astma-Allergi Forbundet
Allergiradgivningen
Telf.: 43 43 42 99
www.astma-allergi.dk

Websites pa gronlandsk

www.peqqik.gl
www.trygmedbarn.dk

Websites pa dansk

www.tvillinger.com

(pjece om hjaelp til amning af tvillinger)
- spgrgsmal og svar pd nettet
www.gravidmedjob.dk

www.at.dk - Arbejdstilsynet
www.forbrug.dk - om indkgb
www.sik.dk - om sikkerhed
www.flaskebarn.dk

- lidt til dig, der vil vide lidt om at give flaske
www.babykemi.dk

- 9 gode vaner om kosmetik,
babyprodukter og legetgj
www.sundhedsplejersken.dk



SCA Hygiejne Producis A/S, Ulla Rode allallu suleqatigalugit Paarisa, Kalaallit Nunaanni Namminersor-
lutik Ogartussat sinnerlugit milik publishing-imit saqqummersinneqarpoq, Udgivet af milik publishing
Jor PAARISA, Gronlands Selvstyre, i samarbejde med SCA Hygiene Products A/S, Ulla Rode m.fl.

Allattoq)/ Tekst: Paasissutissiisartoq/Informationschef, napparsimasunik paarsisoq/sygeplejerske Ulla Rode.
Tlisimasalittut siunnersortit/ Faglige konsulenter: Per Albertsen, nakorsaaneq/overlaege Pediatrisk
Enhed, Hillergd hospital, Mette Aaskov, peqqissaasoq/sundhedsplejerske, Lyngby Taarbaek kommune,

Ulla Due, tagiartusisartoq/fysioterapeut, Hvidovre Hospital, Birgitte Dgj, peqqissaasoq/sundhedsplejerske,
Gladsaxe kommune, Lene Jessen, napparsimasunik paarsisoq/sygeplejerske, erninermi immikkoortortaq/
barselsafdelingen, Sydvestjysk Sygehus, Esbjerg, Carsten Lenstrup, nakorsaaneq/overlage, dr. med arnat
nakorsaat aamma ernisussiornerilermik ilisimasalik/dr.med. i gynekologi og obstetrik , Gentofte hospital,
Nini Mgller, nakorsaaneq arnat nakorsaat aamma ernisussiornerilermik immikkut ilisimasalik/overlage,
speciallaege i gynaekologi og obstetrik, Hillergd hospital, Svend Aage Madsen, tarnip pissusaanik ilisimasallit
pisortaat/chefpsykolog, Ph.D., Juliane Marie Centret, Rigshospitalet, Kgbenhavn, Anne Mette Rasmussen,
ernisussiortoq/jordemoder, Gentofte hospital, Elsebet Schultz, inunnik isumaginninnermi siunnersorti/
socialradgiver, afdelingschef, Gentofte kommune

Kalaallisuunngortinneqarnerani immikkut ilisimasalittut siunnersortit/Fagkonsulenter, gron-
landsk versionering: Nunap immikkoortuani ernisussiortuuneq/distriktsjordemoder Susanne Houd,
ernisussiortoq ilitsersuisartog/instruktionsjordemoder Eva Selin, ernisussiortoq/jordemoder Ingelise
Olesen, aamma/og peqqissaasuni pisortaq/ledende sundhedsplejerske Klara Thorsen.
Aaqqissuisut/Redaktion: Bodil Karlshgj Poulsen, Jakku Bregnhgj & Lene Therkildsen
Kalaallisuunngortitsisoq/ Overscettelse til gronlandsk: Bola Egede Martinsen

Assilissat/Fotos: Deluxus Studio, Naaja Nathanielsen, Lennart Nilsson (fra "Et barn bliver til”, Gyldendal),
Christina Voigt, Piotr & Co., Jo Selsing, Susanne Mertz, Jonna Fuglsang Keldsen

Tusilersuisoq/Lay-out: Anette Grubbe Larsen, Nagitat A/S / Info Design aps, 2015

Nagiterneqarfia/ Tryk: SpecialTrykkeriet Viborg a-s

Tlusaa tullia, 2. rev. oplag 2015
ISBN 978-87-91359-81-1

Atuakkamik matuminnga immikkoortuinilluunniit nuutiterineq allatulluunniit assiliineq sumit pisuu-
nera nalunaarlugu akuerisaavoq/ Gengivelse af denne bog eller afsnit af den er tilladt med kildeangivelse.

Peqqissutsimut Pitsaalivinermullu Aqutsisoqarfik/Styrelsen for Sundhed og Forebyggelse
Postboks 1001, 3900 Nuuk

WWW.nanoq.gl
www.libero.dk
www.peqqik.gl






	Graviditet_og_Fodsel_omslag_side1
	Graviditet_og_Fodsel_omslag_side2
	GraviditetOgFodsel_2016
	1_graviditet_2016
	2-fodsel_2016
	3-familie_2016
	4-rettigheder_2016

	Graviditet_og_Fodsel_omslag_side3
	Graviditet_og_Fodsel_omslag_side4

