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Ljosmaedur snappa daglega

Medganga, faeding, brjostagjof og uppeldi eru i adalhlutverki a Instagram-sidu og Snapchat-
reikningi sem ljosmadur settu i loftid a ddgunum. baer xtla einnig ad fjalla um lifsstil, likamsraekt,
mataredi og annad sem er ofarlega a baugi hja verdandi og nybékudum foreldrum.
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Er kratt a leidinni? /

v 4 DLUX Pregnancy munnudi er blanda af
vitaminum sem henta 6friskum konum

sérstaklega vel en pad inniheldur —
D-vitamin, Folinsyru, B og K vitamin. ‘ ‘ — -
| - —
Upptaka gegnum slimhud i munni tryggir .
a0 efnin skila sér ut i bl6drasina og pvi er ¥ .

petta sérlega g6d lausn fyrir konur sem
pjast af morgundgledi og uppkdstum.

>

Born purfa D-vitamin fra 2 vikna aldri.
Munnudarnir koma i veg fyrir magaénot og
afar paegilegir i notkun.

BetterYou? ~

just as nature intended
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Medgongugledi sifellt vinsaelli

insaldir svokalladrar
Vmebgﬁngugleéi, eda baby

shower, verda sifellt
meiri hér a landi. Um er
ad re0a erlendan sio
sem hefur borist
hingad til lands
en pa taka vin- v
konur eda jafn-
vel vinnufé- T
lagar verdandi .
moodur sig
saman og halda
henni bod til
a0 fagna komu A
barnsins. M60dirin
fer ekki tomhent ar
bodinu pvi til si0s er
a0 gefa henni gjafir sem eru
tengdar barninu a einhvern hatt,
svo sem bleiur, pela, barnafot eda
leikfong. Vaninn er ad hun opni
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gjafirnar meodan a bodinu stendur.

Stundum er farid i leiki til a0 létta
stemninguna. EkKi er 6algengt
a0 liturinn a veitingunum gefi til
kynna hvort kynio barnio er, t.d.

eru kokurnar skreyttar med blau
eOa bleiku, eda annar hvor liturinn
kemur i1j6s begar adalkakan
er skorin. Hefdin hefur
verio sd a0 halda
einungis meo-
gongugleoi pegar
von er & fyrsta
. barninuenna
til dags hefur
“ pad breyst og
© . ekkiskiptir
neinu mali
. hvortum erad
reda fyrsta eda
fimmta barnio,
enda alltaf dsteda
til a0 fagna nyju lifi.

)) Medgongugledi er
erlendur siour sem
hefur borist hingao til
lands, enda alltaf astaeoa
til ad fagna nyju lifi.
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G06d og oflug vorn fyrir
meltingarveginn
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Bio-Kult Infantis er visindalega
préud blanda af vinveittum
gerlum fyrir ungabérn og born &

ollum aldri. 4
# 5
Inniheldur gzeda mjélkursyrugerla H$ie,
sem styrkja og baeta meltinguna, eru Py
med hatt hiutfall afOmega3og 16, cfigd
D3 vitamin. = —
‘-_‘--‘“-"‘-__

Varan inniheldur ekki vidbaettur o

sykur, litar-, bragd eda 6nnur
aukaefni.

,Minni magadnot hja syninum*

Eg er buin ad gefa straknum minum Bio Kult infantis fra bvi ad hann var
3 méanada vid bakflaedi. Nina er hann ordin 18 manada og bakflzedid
eldst af honum. Eg finn ad ef ég gef honum ekki Bio Kult er meira loft i
maga hans og meltinginn ekki jafn g68. Hann faer pvi Bio Kult alla daga
ninaog honum lidur betur og er hressari

Tanja Karen Salmon

Utsélustadir: Oll apotek, heilsuverslanir og heilsuhillur stormarkadanna.

Utgefandi: 365 midlar ‘ Abyrgdarmadur: Elmar Hallgrims Hallgrimsson

Hluti hépsins sem stendur a bak vid petta framtak: Gréta Maria, Ragna Péra, Sigrin Huld, Helga, J6hanna Maria, Ella

e

Bjorg og Vala. baer hafa allar mikinn ahuga a lydheilsu og vilja na til sem flestra med forvarnir og fraedslu. MYND/ERNIR

Sigriour Inga
Siguroardottir
sigriduringa@365.is

kkur fannst kominn timi
O til ad fzera ljosmaeour til

natimans og akvadum ad
opna Instagram-siou og Snapchat-
reikning par sem verdandi og
nybakaoir foreldrar geta fengio
freedslu og svor fra fagfolki vio
helstu spurningum sem brenna
a peim vardandi medgoéngu, fed-
ingu, brjéstagjof og uppeldi,” segir
Helga Reynisdéttir en hdn er ein af
fimmtan lj6smadrum sem standa
ad baki pessu parfa framtaki sem er
a vegum Lj6smadrafélags Islands.
,Sigrin Huld Gunnarsdéttir, sem
sér um vef félagins, er forsprakkinn
a0 pessu verkefni og fékk okkur i
lid meo sér,“ segir Helga.

Pekking a bak vid svorin

,Folk hefur misgott adgengi ad
lj6smaedrum og margir sekja sér
upplysingar um bessi malefni a
vefsiour par sem oft er ekki naeg
pekking a bak vio svérin. Vid
vildum leggja okkar af mérkum til
ad verdandi og nybakadir foreldar
hefou audveldari adgang ad 1j6s-
madrum og vonumst audvitao til
ad petta framtak eigi eftir a0 nytast
sem flestum til g60s,“ segir Helga
brosandi en hun er ekki i vafa um
ad samfélagsmidlar henti vel til ad
na til f6lks na til dags.

,Vid sem stondum ao pessu
héfum allar brennandi ahuga a 1yo-
heilsu og viljum na til sem flestra
me0 forvarnir og fraedslu. Vio
@tlum ao setja reglulega inn efni a
Instagram og verOum svo til skiptis
meo Snapchat,“ upplysir Helga.

r

, bao er svo margt sem oléttar konur eru ao plai.
Margar peirra eru fyrst og fremst a0 hugsa um
vantanlega fedingu, svo sem hverju pzer megi eiga von
a og hvad peer geti gert til a0 vera sem best undirbtinar
fyrir komu barnsins. Lifsstill, likamsrakt og mataradi
er einnig ofarlega a baugi. Svo eru margar sem eru ad
velta fyrir sér hvad sé skynsamlegt ad kaupa og eiga

fyrir nyburann og hvad sé algjor oparfi a0 eiga.

Helga Reynisdoéttir

Lifsstill og likamsraekt

En hvad er pad sem brennur helst
4 6friskum konum i dag? ,bao er
svo margt sem oléttar konur eru
a0 palai. Margar beirra eru fyrst
og fremst ad hugsa um vaentan-
lega faedingu, svo sem hverju paer
megi eiga von a og hvao pzer geti
gert til ad vera sem best undir-
bunar fyrir komu barnsins. Lifs-
still, likamsraekt og mataraedi er
einnig ofarlega a baugi. Svo eru
margar sem eru ao velta fyrir sér
hvad sé skynsamlegt ad kaupa
og eiga fyrir nyburann og hvao
sé algjor 6parfi ad eiga,” segir
Helga.

Kynna mismunandi deildir
Ztlunin er einnig ad kynna mis-
munandi deildir Landspitalans.
,Vio0 ljosmaournar storfum a
hinum ymsu deildum innan
spitalans og utan og pbao stendur
til a0 kynna starfsemina eins og
hun leggur sig. Vio @tlum lika ad
syna hvernig faedingastofan litur
at svo ekkert @tti a0 koma folki a
ovart,“ segir Helga.

‘ Sélumadur auglysinga: Jon ivar Vilhelmsson, jonivar@frettabladid.is, s. 512 5429

Kafa ofan i akvedin mal

A Instagram og Snapchat er
pegar haegt ad fylgjast med pvi
sem ljosmaournar fjalla um.
»+Hver og ein lj6sm60ir mun
kafa ofan i eitt akvedio malefni,
auk pess a0 leitast vio ad svara
spurningum sem tengjast pvi
mali. Vid munum lika leita til
annarra ljosmaora og fa frodleik
fra peim en margar hafa aratuga
reynslu af faginu.”

Sjalf hefur Helga unnio sem
lj6smo0ir i ram tvo ar og segir
hin pad sannkallad draumastarf.
,Eg lauk fyrst BS-gradu i hjakrun
en pad nam tekur fjégur ar og ad
pvi loknu var ljosmaodranamio
ram tvo ar. betta er yndislegt
starf, pao er sérlega gaman ad
vinna meo f6lki og i raun eru for-
réttindi ad taka a moti bérnum
og fa ad vera meo f6lki & mestu
gledistund lifs pess,“ segir Helga.

Ljosmadurnar ma finna Insta-
gram og Snapchat undir heitinu
ljosmaedur.

Helga segir
hoépinn atla ad
setja reglulega
inn efni a sam-
félagsmidlana
Snapchat og
Instagram. Allir
geta sentinn
spurningar.

Veffang: Visiris
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Sonn ast og rennblautir kossar

Hafsteina Gudmundsdottir er nyr formadur Tvibura-
félagsins. Hun segir brynt ad tviburar og fjélburar hafi for-
ganginn a leikskoéla og ad fjdlburaforeldrar maeti skilningi
kaupmanna a betri kjorum vegna margfaldra innkaupa.

bordis Lilja
Gunnarsdottir
thordisg@365.is

au eiga pao til ad kyssa hvort
p annao alveg upp ur purru

og spjalla svo saman, eda
ad han kallar: , Atlas! Atlas!“ og
hann kemur spyrjandi: , Knas?“ Og
svo knuisast bau og fadmast meo
rennblautum kossum til hagri
og vinstri,“ segir Hafsteina Guo-
mundsdéttir um tviburana sina,
Honnu Stellu Isey og Hannes Hrafn
Atlas, sem feeddust 15. jini 2016.
Fyrir atti han son og déttur sem na
eruniu og sjo ara.

Hafsteinu pykir skemmtilegast
ad fylgjast med tviburunum sinum
par sem pau dast hvort ad 60ru og
sja hvernig tveir olikir einstakling-
ar leika sér saman.

yIviburarnir eru afar nanir og
hafa fra upphafileitao i hvort
annad. Efanna0 peirra kemur
fyrr inn Gr vagninum bidur hitt
i ofvaeni eftir hinu a0 koma inn,
og pau taka hvort 60ru alltaf
fagnandi.”

)) Vio hlejum ao
svefnleysinu nina

en petta var skemmtilegt
og gefandi timabil sem ég
vildi ekKi taka til baka.

Hafsteina segir mikinn mun a
pvi a0 ganga meo eitt barn eda tvo.
»,Medgangan er allt 6druvisi og

madur hefur margar spurningar.
Mér potti mesta askorunin ad
venjast svefnleysinu og vera meo
tvo born i einu a brjosti. Beeodi
bornin vildu vera mikid a brjosti
og svafu i mesta lagi klukkutima a
sama tima. A medan a pessu st60
vorum vio hjonin ekki viss um ad
vio hefoum pao af en madur er
fljotur ad gleyma og na hlejum vid
ad pessu. betta var baedi skemmiti-
legt og gefandi timabil sem ég
vildi ekki fyrir nokkurn mun taka
til baka,“ segir Hafsteina en pau
hjonin skiptust a a0 taka sér kriu
og allt var komid i gott horf pegar

eiginmadurinn, Adam Benedikt
Finnsson, for aftur til starfa eftir
teepra priggja manada feedingar-
orlof.

Tvofaldur kostnadur

Hafsteina t6k nyverio vio sem for-
madur Tviburafélagsins sem i eru
yfir hundra0 fj6lburafjoélskyldur.

,Vid kynntumst Tviburafélag-
inu a fj6lburafedingarnamskeioi
heilsugaeslunnar pegar félagio var
kynnt fyrir veroandi foreldrum.
Vio skradum okkur svo i pad vegna
g00s afslattar af bleium og fengum
pa pakkann & atta kronur pegar
vio keyptum bleiur i kassavis,*
upplysir Hafsteina en tilgangur
félagsins er einmitt ad veita fjol-
buraforeldrum betri kjor, heilraedi
og gooa fraedslu.

,Pvi fylgir mikill kostnadur
ao eiga fleira en eitt ungbarn.
Medal kostnadarsamra atgjalda-
lida eru bleiur og purrmjolk,
fatnaour, barnabilstélar, staerri
kerrur og sumir purfa steerri bila.
betta telur allt og getur verio
pungt ad mata tvofoldum eda

Stoomijolk—-fra 6
manada til 2 ara

Hentugur og hollur valkostur fyrir barnid pitt.

todmjolk er &tlud bérnum
Sfra sex manada til tveggja ara

aldurs en naering ungbarna
er einstaklega mikilvaeg og skiptir
miklu mali til a0 pau dafni vel.
Fyrstu manuoirnir eru tiltélulega
einfaldir a0 pessu leyti, en fylgi
barnio sinni vaxtarkarfu og sé
vart dugir modurmjolk og/eda
rétt bléondud purrmjolk pvi vel. I
kringum sex manada aldurinn fer
barnio ao kynnast nyjum fedu-
tegundum og smam saman byrjar
pao ad borda fjolbreyttan mat
med 60ru heimilisf6lki. Samfara
pessu timabili kynna margir for-
eldrar stutkénnu fyrir b6rnunum
og pa er gott ad gefa bornunum
vatn og Stodmjolk vid porsta og
med mat.

Stodmjolk er unnin ar islenskri
kaamjolk og melt er med notkun
hennar i stad nymjolkur fyrir
boérn fra sex manaoa til tveggja
ara aldurs. Stodmjolkin var
proud af MS ad beioni og i
samvinnu vid samstarfshép
um n&ringu ungbarna a
vegum Manneldisraos,
Landlaeknisembzettis-
ins, barnalakna vio
Landspitalann, Félags
barnahjakrunar-
fredinga og Félags
heilsugzesluhjukr-
unarfredinga. ,Vio
framleidslu hennar er
tekio sérstakt tillit til
neringarparfa ungra
barna og hun er likari
moourmjolk ad sam-
setningu en venjuleg
kaamjolk. Stoomjolk
hefur laegra préteininni-

Nyjustu rannséknir hafa synt ad islenska Stodmjolkin hefur haft jakvaed ahrif
a jarnbaskap i aldurshépnum 6 manada til tveggja ara.

. pao, asamt vidbaettu
ahrifajarn-

-‘_': ur 4 pessu aldurs-
arsson, vorupro-
baett { Stodm;jo6lk
toku og sérstada

hald en kiiamjo6lk en
Dot jarni i Stoomjolk,
A hefur jakveed
buskap barna
sem er viokvem-
skeidi,” segir
Bjorn S. Gunn-
unarstjori MS.
»Enn fremur er
C-vitamini sem
orvar jarnupp-
Stodmjolkurinnar
umfram erlendar

purrmjélkurbléndur er a0 hun
er tilbtin til drykkjar og prétein-
samsetningin i henni er askilegri
en i purrmjoélkurafurdum,” beaetir
Bjorn vio.

Nyjustu rannséknir hafa synt
ad islenska Stodmjolkin hefur
haft jakveeo dhrif a jarnbaskap
ialdursh6pnum 6 manada til
tveggja ara og meelist hann ni mun
betri en 4dur. Han er seld 1 500 ml
fernu sem talinn er heefilegur dag-
skammtur af mj6lk og mjolkurmat
pegar barnio er farid ad boroa ur
6llum feeduflokkum. Stodmjolk
hentar vel samhlida brjostagjof
en mealt er med aframhaldandi
brjostagjof svo lengi sem hugur
stendur til hja médur og barni.

[ ——

Hafsteina Gudmundsdéttir med tviburana sina, Hénnu Stellu isey og Hannes
Hrafn Atlas, sem senn verda tuttugu manada. MYND/ANTON BRINK

preféldum kostnadi i saman-
burdi vio eitt barn. ba stendur
félagio fyrir gooum og gagnlegum
fyrirlestrum, eins og nylega um
svefn fjélbura a leikskoélaaldri og
jakvaeo samskipti i uppeldinu,”
atskyrir Hafsteina, og félagio
stendur einnig fyrir arlegu jola-
balli og vorhatid sem er vel sott,
enda skemmtilegt fyrir fjélbura
og foreldra peirra ad kynnast og
uppgotva hvert annad.

,betta er litid og bétt samfélag
og notalegt a0 geta leitad rada
og skipst 4 skodunum meoal
annarra foreldra. Stundum koma
inn gagnlegar abendingar eda pa
fyrirspurnir, eins og fra fj6lbura-
foreldrum a landsbyggodinni sem
purfa a0 fa lanada fjélburakerru
eda bilstol i borginni, en lika fra
atléndum,” segir Hafsteina.

Helsta hagsmunamal Tvibura-
félagsins na er forgangur inn a
leikskola.

,Pad veri strax betra ef leikskoélar
geetu tekio vio tviburum og fjol-
burum atjan manada i stad tveggja
ara. Pao er dyrt ao vera lengi heima
og oftar en ekki getur makinn ekki
tekio faedingarorlof vegna pess
a0 paod er of dyru verdi keypt fyrir
heimilisb6khaldio,” segir Hafsteina.

Tviburafélagid vinnur einnig
aod pvi ao fa afsleetti eda betri kjor
fyrir sina félagsmenn, og bidlar

4 e

Stolt og falleg storu systkinin Nékkvi Ste

til heildsala og verslana ad semja
vio pad um kaup a barnavérum a
heildséluveroi.

,Vid erum virkilega lansém og
barnalanio er sénn lukka,“ segir
Hafsteina sem er i hjukrunarnami
medfram pvi ad sinna fjérum
ungum bérnum og heimili. , Eldri
boérnin téku tviburunum vel og
stelpan etladi strax a0 verda
mamma numer tvo, skipta a peim
litlu og sja fyrir 61lu.”

Tviburarnir feeddust eftir sléttar
39 vikur og voru 12 og 14 merkur.

»Hun var litil meo rautt i harinu
og hann skolleitur og miklu staerri.
Pegar han kvartadi heyroist orlitio
tist en hann gargaoi hatt og skyrt
svo maour purfti ad stokkva til
pegar hann byrjadi svo folk héldi
ekki ad pad veeri veriod ad pina
hann,“ segir Hafsteina hlaturmild
og hefur i n6gu ad snuast.

,Pao er orugglega spennandi
fyrir adra a0 fylgjast med mér
pegar annad barnid hleypur til
heegri og hitt til vinstri og ég parf
a0 akveoa a eftir hvoru ég stekk
fyrst. Eg kvarta b6 ekki yfir ann-
rikinu heldur pakka fyrir ad eiga
heilbrigo og lifsglod born.“

Haegt er ad skra sigi Tviburafélagio
a tviburafelagid@gmail.com og a
Facebook.

inn og Nattsol (Elin Asdis Nattsol),

alsal med nyfadd og yndisleg tviburasystkin sin. MYND/UR EINKASAFNI



Ekkert er betra en Pima bomull fra Peru a litlu englana okkar . ..
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Falleg fot a stelpur og straka...
Kringlunni simi 552 2201
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Nei vio 6parfa og Ja vio lifsgeeoum

Einkunnarord Neutral eru ad pad borgi sigad segja nei vid 6parfa ogja vid lifsgeedum. Hudof-
naemi barna verdur sifellt algengara og ef pad er einu sinni komid losnar einstaklingurinn aldrei
vid pad. bvi skiptir mali ad velja vérur an ilmefna og annarra 6askilegra aukefna fyrir bérnin. Med
pvi ma draga Ur haettunni a ad pau proi med sér slikt ofnaeemi snemma a lifsleidinni.

Raoa til ad draga ar ofnaemi

ur hvorki paraben né ilm- og

litarefni. Allar vorur i linunni
bera Svansmerkio og eru vottadar
af donsku astma- og ofnemissam-
tokunum.

Vorur sem komast i snertingu vid
hao eru til demis pvottaefni, krem
og sapur. Neutral melir meo hand-
sapu og upppvottalegi an aukefna
fyrir foreldra med ungborn.

Neutral-barnalinan samanstend-
ur af blautklatum, barnasjampoéi,
barnabadsapu, barnaoliu, barna-
huokremi og sinksalva. ba er mealt
sérstaklega med Neutral fljotandi
pvottaefni fyrir barnafét par sem
pao leysist einstaklega vel upp og
engin hatta er a a0 pvottaefnisagnir
sitji eftir i fotunum eftir pvott.

Pess ma geta ad Neutral Colour,
flijétandi pvottaefnio, hlaut verdlaun
sem besta ofnemisprofada pvotta-
efnio afalpjéolegu vottunarmio-
sto60inni Allergy Certified ario 2017.

Barnalinan fra Neutral inniheld-

Moémmur og pabbar

Neutral byour upp a Svansmerkt
pvottaefni, upppvottaldég, handsapu

Neutral malir med handsapu og upppvottalegi an aukefna fyrir foreldra.

Pad gefur g6da raun ad:

@ fordast vorur sem innihalda ofnamisvalda, svo sem ilm- og litarefni

eda paraben.

@ pvo seng og kodda barnsins vid 60°C hita fjorum sinnum a ari og
saengurfotin vikulega til pess ad drepa rykmaura.

@ pvo Ol ny fot adur en pau eru tekin i notkun. Pau geta innihaldid mikid
af litarefnum eda 68rum o6aeskilegum efnum, til deemis formaldehyd.

@ |ofta reglulega it med pviad opna alla glugga i 10 til 15 minutur. Reglu-
leg loftskipti eru mjog mikilvaeg. Hafa barnid a brjosti i ad minnsta kosti
4 manudi, ef pad er mogulegt, til pess ad styrkja dnaemiskerfi pess.

@ hlifa barninu vid 6beinum reykingum. Sigarettureykur eykur haettu a

astma og berkjubdlgu.
@ prifa heimilio vel vikulega.

og adrar hreinletis- og snyrtivérur
fyrir mémmur og pabba.

bekkir pu Svansmerkid?

Svansmerkid er trygging fyrir
gedum vorunnar og setur strangar
krofur um ad heildarlifsferill hennar
sé vistveenn. Virkni Svansmerktrar
voru parfad vera jafn god eda betri
en i sambearilegum vérum. Vottun
fra astma- og ofne@missamtékunum

er trygging fyrir pvi a0 varan sé
gaumgefilega metin af efnafraeo-
ingum. Hvert og eitt efni er metio,
og gaumgefilega rannsakad hvernig
pad vinnur meo hinum innihalds-
efnunum.

bu parft pvi ekki a0 pekkja inni-
haldsefnin eda hafa ahyggjur af
skadlegum efnum i Neutral-vérum
fyrir barnio pitt, pvi bad er baid ad
rannsaka pad fyrir pig!

Fyrirburum vegnar betur
med umonnun foreldra

Rannsokn sem var unnin i Kanada, Astraliu og & Nyja-Sjalandi leiddi i ljos ad fyrirburar sem fa um-
énnun fra badi heilbrigdisstarfsfolki og foreldrum sinum a gjorgaeslu vegnar betur. beir fa reglu-
legri brjostagj6f og pyngjast hradar og foreldranir finna fyrir minni streitu og kvida.

Oddur Freyr
borsteinsson
oddurfreyr@365.is

argir foreldrar finna fyrir
M miklum kvida og streitu

ef beir eignast fyrirbura
sem parfad vera a gjorgaesludeild
og finnst peir geta ekki gert neitt til
a0 hjalpa. En ny ranns6kn sem var
unnin i Kanada, Astraliu og 4 Nyja-
Sjalandi synir a0 foreldrar geta haft
mikil ahrif a bata barnsins. Fyrir-
burar sem fengu uménnun fra baedi
heilbrigoisstarfsfolki og foreldrum
sinum pyngdust meira og fengu
oftar brjdstagjof en fyrirburar sem
fengu bara uménnun fra heilbrigois-
starfsfolki. Foreldrarnir fundu lika
fyrir minni streitu og kvioa.

Rannso6knin var birt i ritrynda

leeknatimaritinu The Lancet Child
and Adolescent Health, sem er
helgao barnalekningum. Hin
var unnin a 26 gjérgaesludeildum
fyrir ngbura. A fjortan peirra fengu
895 fyrirburar sem feeddust eftir
33 vikna medgdéngu eda skemur
umoénnun foreldra en a tolf deildum
fékk 891 fyrirburi hefdbundna
umoénnun.

Pyngri bérn og sattari for-
eldrar

Foreldrar toku patt i uménnun
barna sinna a ymsan hatt. beir toku
pattiad bada bérnin, gefa peim ad
boroa, skipta a peim, kleda pau,
gefa beim lyf til innt6ku og mela
hita peirra. Peir voru hvattir til

a0 taka patt i leknisfreedilegum

Foreldrum fyrirbura virdist lida mun betur fai peir ad taka patt i uménnun barnsins a gjorgaeslu. NORDICPHOTOS/GETTY

akvoérounum og skrasetja voxt og
framfarir barns sins og voru lika
upplystir um pau verkefni sem peir
gatu ekKki sinnt.

Foreldrar sem t6ku patt i rann-
s6kninni purftu ad skuldbinda sig
til a0 vera hja fyrirburanumi ad
minnsta kosti sex klukkustundir
a dag, fimm daga vikunnar og ad
meta { kennslustundir i a0 minnsta
Kkosti prjar vikur.

Eftir 21 dag h6fou bornin sem
fengu uménnun fra foreldrum

sinum pyngst meira og ad medal-
tali pyngdust bau meira a hverjum
degi en bérn sem fengu hefdbundna
umonnun. Foreldrarnir sem toku
patt fundu fyrir minni streitu og
maournar voru liklegri til ad gefa
brjost reglulega, sex sinnum a dag
eda oftar.

Rannsakendur téku fram ao pad
hve mikils tima var krafist af foreldr-
unum geeti hafa métao artakio og
pannig skekkt nidurstédurnar.

Dr. Chris Gale, sem kennir barna-

leekningar vio Imperial College
iLondon, sagoi nidurstéournar
mikilvaegar en ad pad purfi a0 talka
peer varlega par sem rannséknin 6l i
sér pessa hattu a hlutdraegni.

Mikill og langtima avinningur
Dr. Karel O'Brien, einn af h6fundum
rannsoknarinnar, sagoi ad umoénn-
un fjélskyldunnar skipti mali og ad
efbaeoi foreldrar og barn fai rétta
umoénnun hefdi pad jakveaed ahrif &
velfero allra.

»Pao er of oft litio a foreldra sem
gesti a gjorgaesludeildinni,” sagoi
O’Brien. ,Niourstdour okkar mala
gegn peirri nalgun og syna avinning-
inn sem badi barnio og fjélskyldan
hlytur af pvi a0 foreldrar taki
mikinn patt i uménnun nyburans
og af pvi ad hjalpa foreldrunum ad
ver0a adalumoénnunaradili barnsins
sem allra fyrst. Pbyngdaraukning,
brj6stagjof og minni streita og
kvioi hja foreldrum tengist allt
jakvaeoum proska taugakerfisins,*
sagoi O'Brien. ,Sem gefur til kynna
a0 pao gaeti verio langtima avinn-
ingur af pvi ad lata foreldra taka patt
i uménnun nybura mjég snemma.“

Baetir tengslamyndun
Rannsakendur segja a0 pad geti
haft neikvaeodar afleidingar fyrir for-
eldra til lengri tima litio ad finnast
peir vera utilokaoir fra fyrirburum
sinum. bao ad finna fyrir hjalpar-
leysi, kvioa, punglyndi og 6tta geeti
leitt til pess a0 peir geti ekKki tekid
almennilega vid venjulegum for-
eldrahlutverkum.

Kona sem eignadist tvibura eftir
aodeins 23 vikur og tok patt i rann-
s6kninni & Mount Sinai-spitala i
Toronto i Kanada segir a0 reynslan
hafi verio frabzer og ad petta hafi
hjalpad henni a0 byggja upp sterkari
tengsl vio bornin sin. Han telur ad
pao hefoi verio erfidara fyrir hana og
mann hennar ao byggja upp tengsl
vi0 bérnin og ad bornin hefou att
erfidara uppdrattar ef hun hefdi ekki
tekio svo virkan patt i uménnun
peirra.



1.500.000 «r.

sofnudust fyrir Lif
styrktarfelag

vid sblu a Pampers bleiupdkkum. Upphaedin
rennur til Lif styrktarfélags kvennadeildar

Landspitalans og mun baeta adbunad kvenna
a mikilveegum timum. Styrktarfe ag

| lok sidasta ars sdéfnudust 1.500.000 krénur | F

Vid erum stolt af pvi ad leggja pbessu malefni lid
og pokkum goédar vidtokur.
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Ny sida fra BuzzFeed sem gagnast foreldrum

yrr i manudinum foru NBCUniversal og )) Til ad byrja med er stefnt a

BuzzFeed af stad med nyja Facebook-sidu a0 lata mvndbondin gefa

sem heitir Playfull og er fyrir unga foreldra. foreld YIll l,g .
Playfull er i sama stil og Tasty og Nifty, adrar oreldrum gagniegar upplysingar

undirsiour fra BuzzFeed. A sidunni ma finna sem l)eir tengj a vio.
stutt myndboénd sem eru hugsud fyrir unga for-
eldra 4 aldrinum 20-34 ara.
Nt pegar hafa rimlega 30 myndbénd verio sem geeti gagnast foreldrum en pao hafi ekki

birt. Til a0 byrja me0 er stefnt 4 ad lata mynd- endilega verio framleitt meo foreldra i huga, en
boéndin gefa foreldrum gagnlegar upplysingar hu fagnar pvi a0 nt sé komio tekifzeri til ad bua
sem beir tengja vio, ad sjalfs6gdu med Buzz- til slikt efni.

Feed-stil. Sem stendur er bara haegt ad sja efni Playfull &

Ritstjori sidunnar segir ad hingad til hafi Facebook, en pao gzeti lika birst & sjonvarpsstdo
undirsidur BuzzFeed framleitt ymiss konar efni NBC og a samfélagsmidlum eins og Snapchat.
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GO, 7T EXVERT KD VERA MTKRA
[T AF NATTORULEGUM
BORN MED VIDKVEMA HUD. -

N | AD €A EXEM GETA

(EMUR AD BARNABOS

BOSSAKREMID OKYAR STOTFUL
ER SERGTAKLEGH bROAD FYRIR

VEL BORN SEM ERV 6JOR
NOTAD KREMID.

Uk AD BARNABOSSAR EIG! BETRA SKI
TIL LI19S VID CHILDS FARM.

CHILDSFARM.COM

~ pESS VEGNA ER
INNIHALDSEFNUM 06

JAD ER SV MILT KD JAEN

LD GAKKTU bA
6 o0 ERT SAMMALA OKK

CHILDS FARM VORURNAR EAST | HAGKAUP, FJARDARKAUP, KRONUNNI 0G APQTEKUM UM LAND ALLT.

Rad vid
barkaboélgu
(krapp)

syking hja bérnum a 60ru
ari og lysir sér i pvi ad pau
vakna me0 dndunarerfioleika
og hvaesandi hdsta. betta er ekki
lifshaettulegt astand en getur verio
mjdg 6hugnanlegt fyrir baedi barn
og foreldra.

Efbarnio vaknar meo and-
byngsli er mikilvaegt ad r6a bad
og passa a0 hatt sé undir hofoi.
Takio pess vegna barnio i fangio.
Ef einkenni minnka ekki getur
veriO gott a0 lata barnid anda ao
sér fersku lofti, fara meo pao ut a
svalir eda opna glugga upp a gatt.
Einnig reynist stundum vel ad fara
med barnid inn i badherbergi, loka
a0 sér og lata heitt vatn renna i
baokerid, pannig ad barniod andi
ao sér gufu. Ef einkennin minnka
er gott ad hafa hatt undir hofoi,
begar barnio er lagt at af. Minnstu
bornin ma t.d. leggja i barnabilstol.
Ef einkenni minnka ekki fljotlega
eOa eftir 30-60 minutur & ad leita
til eda hafa samband vio laekni.

B arkabdlga (krapp) er algeng

Nanar a 6h.is

Fyrsta maltidin

pp Ur sex manada aldri er
U fario ao gefa bérnum f£jol-

breyttari f2du en fram ad
bvi hefur brj6stamjolk eda purr-
mjolkurblanda yfirleitt uppfyllt
naringarporf peirra.

A sidunni 6h.is er ad finna leio-
beinandi upplysingar um hvad er
heppilegast ad matbua fyrir bérnin
a mismunandi aldursskeioi.

Melt er meo pvi ad gefa barninu
godan tima til pess ad kynnast
matnum, nyrri aferd og nyju bragdi
og skammta smatt til a0 byrja med.

Hrismjodlsgrautur, soOnar og
maukaoar kartoflur eda stappadur
banani er gjarnan pad fyrsta sem
barnid smakkar. Smam saman
beetast vio grautar ur fleiri korn-
tegundum og einnig s00id kjot, vel
maukad med sodnum og mauk-
udum kartéflum og greenmeti.

Allt greenmeti parfao skola
vandlega og sjoda.

Melt er me0 ad beeta teskeiod
af oliu eda smjori ut i maukio pvi
barnio parfhlutfallslega a mikilli
fitu a0 halda.



