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Leiddu mina litlu hendi er heitid a disknum sem kom ut yfir nokkru. Ténlistin er sigild og a alltaf vid.

Slokunartonlist fyrir born

Regina Osk gekk med yngsta barn sitt pegar henni datt i hug ad gefa Ut barnaséalma i slakandi Gtgafum. Hin hefur farid & foreldramorgna i
kirkjum & héfudborgarsvaedinu og sungid fyrir bornin vid mikla hrifningu foreldra sem finna hvad pad hefur réandi ahrif a litlu krilin.

Sigridur Inga 2
Sigurdardottir 5
sigriduringa@365.is

Regina Osk segir fatt hafa eins
réandi ahrif 4 born og slakandi
tonlist. Han gaf Gt geisladiskinn
Leiddu mina litlu hendi i sam-
starfi vid Fridrik Karlsson gitar-
leikara, sem spiladi 4 sinum tima
med Mezzoforte, fyrir nokkru.
,betta er algjorlega timalaus tén-
list sem 4 alltaf vid. Hér er um ad
reeda barnasdlmana i slokunarit-

gafu eftir Friorik. Pegar ég var
o6frisk ad syni minum song ég a
joélaténleikum hjé Filadelfiu og
Friorik var ad spila. ba fékk ég
bessa hugmynd. Eg hafdi heyrt
vogguvisur af disk eftir hann sem
heitir M6dir og barn og langadi ad
syngja barnasidlmana i pessum
dir,* atskyrir Regina Osk.
,betta er tonlist sem heegt er
ad spila fyrir nyfeeddu bornin og
6léttar konur en hann er lika ljuif-
ur fyrir eldri born. Daetur minar
voru fimm og télf 4ra pegar disk-

urinn kom Ut og ténlistin virk-
a0 ekki siour & peer en litla bréo-
ur peirra. Eg segi oft ad petta sé
fyrsti diskurinn sem ég geri par
sem ég er dnzegd med ad born-
in sofni 4 fimmta lagi. P4 veit ég
a0 hann virkar eins og hann a ad
gera.“

Diskurinn hefur fengid gédar
vidtokur og Regina Osk er eftir-
sott & foreldramorgnum hjé kirkj-
unni par sem hiin syngur sdlmana
fyrir foreldra og born. , Fyrsti for-
eldramorgunninn sem ég meetti 4

var hja Lindakirkju. Petta er stér
s6kn, par voru samankomnar
fimmtén meedur og fullt af born-
um {1 fremur litlu rymi. Eg var
frekar stressud yfir pvi hvernig
mér myndi ganga en um leid og
ég byrjadi a0 syngja fyrsta lagio
datt allt i dinalogn og bad lagdist
r¢6 yfir allan mannskapinn,“ rifjar
Regina Osk upp. Hun segir pess-
ar heimséknir gefa sér heilmik-
i0 en gledilegast sé ad sja hvern-
ig bornin slaki 4 pegar pau heyra
sédlmana.

v
.

Slokunardiskurinn kom ut fyrir nokkru
en tonlistin a alltaf vid.

Regluleg hreyfing a meogongu og
eftir feoingu er heilsubaetandi

Dagmar Heida Reynisdéttir bydur upp ndmskeid 8 medgdéngu- og mdémmuleikfimi hja Sporthdsinu i Képavogi. Hun er hjukrunarfraedingur
og einkapjalfari med tiu ara reynslu af slikum namskeidum. Regluleg hreyfing hefur géd ahrif 4 andlega jafnt sem likamlega heilsu.

»Regluleg hreyfing 4 medgong-
unni er sérlega mikilvaeg fyrir
andlega og likamlega heilsu vero-
andi maedra. Oléttum konur sem
hreyfa sig reglulega lidur almennt
vel, paer sofa betur, finna minna
fyrir preytu og eru oftast hress-
ari. ba getur hreyfing & medgongu
haft fyrirbyggjandi &hrif 4 stoo-
kerfisverki og komid i veg fyrir
bjlig og pvagleka,”“ segir Dagmar,
hjikrunarfreedingur og einkapjalf-
ari, en hiin hefur kennt medgongu-
og mommuleikfimi { tiu 4r.

Hn leggur 4herslu 4 styrktar-
zfingar og ad hver og ein stjérni
alaginu sjalf, t.d. med pyngd 160a
og mismiklum endurtekning-
um eda hrada. Passad er ad konur
hlusti sjalfar 4 likamann og efi &
sinum forsendum.

Dagmar heldur ndmskeid fyrir
verdandi og nybakadar maedur {

Sporthisinu i Képavogi og segir
medgongunamskeid henta konum
fra télftu viku medgongu og allt
upp i fertugustu viku. ,Eftir feed-
ingu er hreyfing ekki sidur mikil-
vaeg bvi hin getur verid forvorn
gegn faedingarpunglyndi. Konur
koma oft til min flj6tlega eftir faed-
ingu og saekja ndmskeid allt par til
beer fara ad vinna 4 ny.“

Eftir feedingu er mikilveegt ad
fara heegt ad stad til ad sja hvern-
ig likaminn bregst vio pvi ad byrja
al hreyfa sig aftur. ,Mommutim-
arnir eru fjolbreyttir og par eru
konur sem eru med pinulitil bérn
og upp i1 born sem eru farin ad sitja
og skrida. Meiri ahersla er 16go a
polaefingar i bland vid styrktar-
sefingar. Konur sem eru sleem-
ar 1 grindinni geta valid sefingar
it fra pvi. A mémmunamskeidun-
um geta mommurnar tekid bornin

Dagmar er med namskeid i medgéngu- og mémmuleikfimi. mynD/GvA

=

77 Mémmutimarnir eru
fjolbreyttir. Par eru
konur med pinulitil born
og upp i born sem eru

farin ad sitja og skrida.
Dagmar Heida Reynisddttir

med sér og sinnt beim eins og hent-
ar," segir Dagmar en bodio er upp
a meelingar fyrir paer sem vilja,
matardagbok og prekprof. ,,Svo er
félagsskapurinn ekki sidri partur
af ndmskeidinu par sem verdandi
maedur og peer nybokudu geta reett
um pessa sérstoku reynslu sem
medganga og feeding er.“

Nanari upplysingar fast a heima-
sidunum www.fullfrisk.com og
www.sporthusid.is

UTGEFANDI

365 midlar ehf. | Skaftahlid 24 | s. 512 5000 | fax 512 5301

VEFFANG

visir.is

UMSJONARMADUR AUGLYSINGA
Jon ivar Vilhelmsson | jonivar@365.is | s. 512-5429

ABYRGDARMABUR
Svanur Valgeirsson




Kynningarblad FYRSTU SKREFIN

' Baeta heilsu
og meltingu

Bio-Kult Infantis meltingargerlarnir innihalda sjo
gerlastrengi af mismunandi mjélkursyrugerlum.
Gerlarnir styrkja og baeta meltinguna og heilsuna.

E Tannburstar o

Bio-Kult Infantis meltingargerl-
arnir eru visindalega préud g60-
gerlablanda fyrir born sem beeta
meltinguna og heilsuna. GG40-
gerlablandan inniheldur sjo gerla-
strengi af mismunandi mjélkur-
syrugerlum og synir reynslan og
rannséknir ad gerlarnir styrkja
og beeta baedi meltinguna og
heilsuna. Auk bess innihalda peir
einnig D3-vitamin og gott hlutfall
af Omega 3.

Bio-Kult Infantis meltingar-
gerlarnir fast { 6llum apétekum,
heilsuverslunum og heilsuhillum
stérmarkadanna.
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¥ Propilax

INNIHALD i
SKAMMTI

1 milljardur af gédgerlablondu

EPA + DHA: 1 mg

D3-vitamin 2,5mcg 50% RDS

® Bragdlaust, an glutens, auka-
og litarefna.

® Ma gefa nyburum og mjoég
ungum bérnum.

® Ma setja ut i vokva eda a geir-
vortu médur.

® Ma gefa med syklalyfjum.

@ barf ekki ad geyma i keeli.

~— - @Hefur reynst vel
vid bakfledi og
magakveisu hja
ungbdrnum.

e®Rannsdknir stydja
virkni vérunnar.

)) Bio-Kult
Infantis melt-
ingargerlarnir

: eru visinda-
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Tanja Karen Salmon med 18 manada syni sinum, Témasi Peter. Hann hefur tekid inn Bio-Kult Infantis fra priggja manada aldri.

Bio-Kult Infantis
hefur reynst mjog vel

Fra priggja ménaéz,a aldri hefur Témas Peter tekid inn Bio-Kult Infantis
meltingargerlana. | dag er hann 18 méanada gamall og laus vid bakflaedid.

Tanja Karen Salmon hefur gefid
syni sinum, Témasi Peter, Bio-
Kult Infantis meltingargerlana
fra pvi ad hann var priggja méan-
ada gamall.

»Témas fékk sleemt bakfleedi
a4 pessum timabili en honum
leid mun betur eftir ad ég hoéf
ad gefa honum Bio-Kult Infant-
is. Nuna er hann ordinn 18 man-
ada og bakfleedid hefur alveg

)) Témas fékk slaamt
bakflaedi a pessu timabili
en honum leid mun betur
eftir ad ég hof ad gefa
honum Bio-Kult Infantis.

elst af honum. b6 finn ég greini-
lega aod ef ég gef honum ekki
Bio-Kult Infantis er meira loft {
maganum a honum og meltinginn
verdur alls ekki jafn g6d. Pann-
ig ad hann byrjar alla daga vik-
unnar & pvi ad fa Bio-Kult ut &
hafragrautinn sinn og honum
finnst pad sedislegt. Honum lidur
miklu betur og er hressari allan
daginn.“

g tannkrem fra GUM

Barnatannburstarnir og tannkremin fra GUM henta mjog vel fyrir born a 6llum aldri. Tannkremin innihalda flior og eru an parabena.

e 0 ¢ ¢

Nyjung fra GUM fyrir bornin

® Barnatannburstar fyrir allan
aldur

® GUM Kids barnatannkrem med
jardarberjabragoi

® GUM Junior - barnatannkrem
med Tutti Frutti avaxtabragdi

e An parabena
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IceCare

bin heilsa

Allar nanari upplysingar
ma finna 4 www.icecare.is.
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Ungborn,
huoumhiroda
og ofnaemi

Foreldrar vilja gera allt til ad vernda bornin sin og
heilsu peirra. Til ad fyrirbyggja klada, ertingu og
ofnaemi i hid barna skiptir mali ad velja efni sem eru
an ilmefna og annarra daeskilegra aukefna. Pannig ma
draga Ur haettunni 4 ad pau prdi med sér
snertiofnaemi snemma a lifsleidinni.

Neutral barnalinan inniheldur
hvorki paraben né ilm- og litar-
efni. Allar vorurnar i linunni
bera Svansmerkid og eru vottaod-
ar af donsku astma- og ofnaemis-
samtéokunum.

Vorur sem komast i snertingu
vio hdd eru t.d. pvottaefni, krem,
sapur og fleira. Neutral meelir
einnig med handsdpu og upp-
bvottalegi an aukefna fyrir for-
eldra sem medhondla ungabérn
sin alla daga.

Neutral barnalinan saman-
stendur af blautklitum, barna-
sjampoi, barnabadsapu, barnaoliu,
barnahidkremi og sinksalva. P4
er sérstaklega meelt med Neutral
fljétandi pvottaefni fyrir barna-
fotin par sem pad leysist einstak-
lega vel upp og engin haetta er 4 ad
pvottaefnisagnir sitji eftir 1 fotun-
um eftir pvott.

Moémmur og pabbar

Neutral bydur einnig upp a svans-
merkt pvottaefni, upppvottalog,
handsdpu og adrar hreinleetis-
og snyrtivorur fyrir mémmur og
pabba.

bekkir pui Svansmerkid?
Svansmerkid setur strangar krof-
ur um ad heildarlifsferill vorunn-
ar sé vistveenn dsamt pvi ad vera
trygging fyrir geedum voérunnar
bvi ad virkni svansmerktrar voru
parf ad vera jafn g60 eda betri en
i sambeerilegum vorum.

Vottunin fra astma- og
ofneemissamtokunum er trygg-
ing fyrir pvi ad varan er gaum-
geefilega metin af efnafreeding-
um. Hvert efni er metid baedi eitt
og sér og svo hvernig pad vinnur
med hinum innihaldsefnunum.

ba parft pvi ekki ad pekkja
innihaldsefnin og hafa dhyggjur af
skadlegum efnum i pbeim Neutral
vorum sem pud notar & barnid pitt
pbvi bao er biid ad rannsaka pad
fyrir pig!

e
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RAP TILADP
DRAGA UR
OFNZEMI

Pad gefur géda raun ad ...

... fordast vérur sem innihalda
ofnaemisvalda s.s. ilm- og
litarefni eda paraben.

... pvo s&ng og kodda barnsins
vid a.m.k. 60° hita 4 sinnum a
ari og saengurfatin vikulega til
pess ad drepa rykmaura.

... Pvo 6l ny f6t 4dur en pau eru
tekin i notkun. Pau geta inni-
haldid mikid af litarefnum eda
6drum 6aeskilegum efnum, t.d.
formaldehyé.

... lofta reglulega Gt med pvi ad
opna alla glugga i 10-15 minat-
ur. Regluleg loftskipti eru mjog
mikilvaeg.

... hafa barnid a brjostiia.m.k. 4
manudi ef pad er mogulegt til
pess ad styrkja dnaemiskerfi
pess.

... hlifa barninu vid 6beinum
reykingum. Sigarettureyk-
ur eykur haettu 4 astma og
berkjubdlgu.

... a0 prifa heimilid vel vikulega.

) Vottunin fra astma-
og ofnaemissamtokunum
er trygging fyrir pvi ad
varan er gaumgfilega
metin af efnafraedingum.

i Neutral barnalinunni eru blautklitar, barnasjampdé, barnabadsapa, barnaolia,

barnahiidkrem og sinksalvi.

Foreldrahlutverkid getur tekid a taugarnar en mestu skiptir ad piggja pa hjalp sem er i bodi og reyna eftir megni ad slaka a.

Ekki alltaf dans a
rosum ao vera foreldri

Foreldrahlutverkid getur verid vandasamt, einkum pegar barnid er ungt. Saeunn
Kjartansdottir, hofundur békarinnar Fyrstu 1.000 dagarnir og einn af stofnendum

Brynhildur
Bjornsdottir
brynhildur@365.is

e Bidu pig undir ad foreldrahlut-
verkid sé ekki dans 4 résum.
Ungborn reyna verulega &
bolrifin pvi ad pau eru svo
burfandi, geta engan veginn
stjornad lidan sinni og hafa bara
eina leio til ad lata i sér heyra:
bau grata. Hvernig bu skilur
gratinn hefur ahrif 4 hvernig
bt bregst vid barninu.

e Degar barnid pitt greetur af van-
lidan finnurdu békstaflega fyrir
bvi 4 eigin skinni. Pess vegna
skiptir barnaeska bin mA4li.
,Nogu g60“ reynsla hjalpar pér
al setja pig 1 spor barnsins pins
an pess ad pyrmi yfir pig. Ef pd
att sleema reynslu tGr barnaesku
ma budast vid ad gratur og 6vaerd
barnsins pins reyni meira 4 pig.
ba getur verid naudsynlegt ad
leita faglegrar adstodar.

e Temdu bér fra fyrsta degi ad
spjalla vio barnid pitt { nokkr-
ar minttur { senn. Veldu stund
begar pad er vel vakandi og ekki
svangt. Nadu augnsambandi og
gefou ykkur gédan tima. Vertu
vakandi fyrir visbendingum
barnsins. Spjallid mun virka
orvandi 4 pad og pess vegna
barf barnio ad lita undan annad
slagid. Eftir pvi sem barnid eld-
ist breytist spjallid en reyndu ad
gefa pig alla/n i pad { smastund.

e Ef 10 4ra barnid bitt eda maki
etladist til ad pu hlypir til
i hvert sinn sem bau kvort-
udu veerirdu i vondum malum.
bad meetti med réttu kalla pau
stjornsom og buast vid ad pvi
hradar sem b hlypir pvi krofu-
hardari yrou pbau. En bannig
er pad ekki med ungborn. Ef
ungbarnid pitt heettir ad grata
begar bu tekur pad i fangio pa
er pad ekki frekt, stjornsamt
eda 6paegt. Pad parf einfaldlega
4 bér ad halda, jafnvel pott pu
sjair enga astzedu fyrir pvi.

e Mikil ndlaegd vio ungbarnid pitt

Midstodvar foreldra og barna, gefur foreldrum barna a fyrsta ari nokkur géd raé.

Szaeunn Kjartansdottir salgreinir og ein atofnenda Midstédvar foreldra og barna.

gerir pad ekki hadara bér, pvert
a moti byggir hin upp traust
barnsins og 6ryggi pess og gerir
aodskilnad sidar meir vioradan-
legri. Pvi betur sem pu getur
lagad pig ad porfum barnsins
bins fyrsta arid, pvi seella og or-
uggara verdur pad.

e bad er vissulega preytandi

begar litil bérn vakna nokkrum
sinnum & néttu en pad er ekki
6edlilegt. Ef pér tekst ad stilla
veentingum pinum um 6slitinn
svefn 1 h6f ma buast vid ad dragi

ur streitu ykkar beggja. Stund-
um geeti pad verid nog til ad
svaefa ykkur baedi.

e Diggdu hjalp fra pinum néan-
ustu.

e Daod er ekki alltaf gaman ad
annast ungbarn en ef pér lidur
a0 jafnadi illa eda b finnur litla
gledi { samskiptunum skaltu
leita til heilsugeeslunnar.

Nanari frédleik ma finna a fyrstu-
tengsl.is
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Fimm born
a tuttugu og
niu arum

Nanna bérdis Arnadéttir var sextan ara pegar hin
eignadist sitt fyrsta barn. HUn & nd fimm bérn en
yngsta barnid faeddist pegar hidn var ordin fjérutiu og
fimm ara. Hun segir pad ekki hafa pott fint ad verda
6létt og eignast barn svo ung og fann einnig fyrir
aldursforddmum pegar hin gekk med sitt yngsta
barn. HUn er mjog hamingjusdm med petta barnalan.

Sigridur Inga 2
Sigurdardottir
sigriduringa@365.is

,Eg & fimm born, tvo strdka og
pbrjar stelpur. Pau spanna breitt
aldursbil, tuttugu og niu ar eru &
milli pess elsta og peirrar yngstu.
Planid var ekki ad eignast fjolda
barna en hins vegar elska ég i
dag ad eiga svona morg born. Eg
og fyrrverandi madurinn minn
vorum sextan ara pegar fyrsta
barnid okkar feeddist og sidar
eignudumst vid tvo born til vid-
bétar. Pegar ég kynntist ndver-
andi manninum minum, Omari
Haukssyni, var hann barnlaus svo
vio dkvddum aod eignast eitt barn
saman. Vid eigum saman stelpu
sem feeddist 2013 og svo beett-
ist yngsta déttirin vid sidastlio-
inn oktéber. Elsta og yngsta barn-
i0 voru ekki plonud en ekki sidur
velkomin en hin,“ segar Nanna
sem var yfirleitt hraust 4 med-
gongunni. Han fékk b6 sykursyki
i hvert sinn nema pegar hin gekk
med naestyngsta barnid.

A seinustu medgongu fann
ég reyndar fyrir meiri preytu en
adur, enda ordin fjorutiu og fimm
ara og meo priggja ara barn. Ad
00ru leyti var hver medganga
annarri lik. Eg hef verid hraust
og 1i0id vel & pessum tima. Alex
Emma, fjérda barnid mitt, varo
reyndar til vid teeknifrjévgun.
DPar sem pad ték langan tima ad
reyna ad verda 6létt af henni var
ég adeins stressadri a peirri meo-
gongu og hraedd um ad missa hana.
St medganga var reyndar sd eina
bar sem ég fékk ekki medgongu-
sykursyki.*

Ekki fint ad vera é6létt 16 ara
Spurd hvort henni finnist munur
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97 A seinustu mes-
gongu fann ég reyndar
fyrir meiri preytu en
adur, enda ordin fjorutiu
og fimm ara og med
briggja ara barn. Ad 6dru
leyti var hver medganga
annarri lik.

Nanna bérdis Araddttir

4 viohorfi félks til hennar niina
begar hin atti barn fjorutiu og
fimm ara eda pegar hdn var sex-
tan svarar Nanna ad pad hafi ekki
pbétt mjog fint af henni ad verda
0létt og eignast barn sextan ara.
,Eg fékk alveg ad heyra pad fra
f6lki 4 peim tima. Mér fannst erf-
itt ad segja foreldrum minum fra
pbvi og ég verd ad vidurkenna ad
ég upplifdi sma somu stemningu
begar ég varo 6létt ad Lottu Aniku,
yngstu déttur minni. Kannski pad
ad hin var ekki plonud en alla vega
voru pad alveg 6parfa ahyggjur og
allir himinlifandi med hana. Maod-
urinn minn békadi reyndar , herra-
klippingu“ { sému viku og vio feng-
um ad vita af 6léttunni. bad er sem
sagt alveg biid ad loka pessum
kafla i lifi okkar.*

Nanna akvad ad fa ad vita kynio
a bornunum, fyrir utan pad elsta.
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Eg er mun medvitadri eftir ad ég vard eldri um pad hversu mikid kraftaverk svona

litil manneskja er."”
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Alex Emma og Lotta Anika. MYND/TINNA STEFANSDOTTIR

,Eg vissi ekki kynid pegar ég gekk
med elsta strakinn minn. Eg var
bara sextan ara og ekki mikio ad
sp4 i petta. Eg atti von 4 barni og
bad kom barn. Pad hefur reyndar
aldrei skipt hofudomali fyrir mig
a0 vita kynio, kannski helst tt fra
hagsynisjénarmioum upp 4 hvad 4
a0 kaupa og hvad ma nota aftur.”
Spurd hvort hin hafi farid i
medgongujoga eda hugad sérstak-
lega a0 matarzedi og hreyfingu
pbegar hin gekk med sitt fyrsta
barn segir Nanna svo ekki vera.
,Pegar ég atti mitt fyrsta barn
var ég ekki mikid ad spa i neinu
sliku, enda of mikid barn sjalf. Eg
fékk hins vegar medgongusykur-
syki pratt fyrir ad vera pinulit-
il og mjog gronn og neyddist pvi

til ad hugsa vel um mataraedid.
Par sem ég hef fengid medgongu-
sykursyki fjérum sinnum hef ég
ordid ad hugsa vel um mataresed-
i0. Eg hef aldrei purft ad fa insdl-
in heldur passad ad borda kolvetni
i lagmarki og mjog litla skammta
i einu. Fyrir mér er betta frekar
jakveett par sem ég er ekki mjog
dugleg a0 hugsa um hollustuna
dagsdaglega. Petta kemur mér a
rétta braut 4 medgongu.“
Almennt hugsar Nanna Por-
dis meira um mataraedi og hreyf-
ingu nd en 4dur. ,begar ég gekk
med tvé yngstu bornin reyndi ég
ad hreyfa mig reglulega med pvi
ad fara Gt ad ganga og tok nokkr-
ar jogasessjonir heima i stofu. Eg
er mun medvitadri eftir ad ég vard
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Systkinin eru faedd a tuttugu og niu ara

timabili.
’ ’ Eg vissi ekki kynid
begar ég gekk
me? elsta strakinn minn.
Eg var bara sextan ara
og ekki mikid ad spa i
betta. Eg atti von a barni
og pad kom barn.

Nanna bérdis Arnaddttir

eldri um pad hversu mikid krafta-
verk svona litil manneskja er og
pbad ad margt getur gerst,” segir
hdn.

Meiri umraeda um uppeldi og
heilsu

,Mér finnst meiri umraeda i gangi
um uppeldi og heilsu barna { dag,
eda ég er a0 minnsta kosti medvit-
adri um hana. I uppeldi eldri barna
minna spiladi ég petta meira eftir
eyranu en i dag les ég uppeldisrad
af miklum &huga og er medvitadri
um b4 dbyrgd sem fylgir pvi ad
moéta litinn einstakling. Ekki pad
ad uppeldi eldri barnanna hafi ekki
gengid vel, pau eru 61l mjog flott
og ég er mjog stolt af pvi hversu
vel heppnud pau eru.“
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Stoomjolk - hentugur og hollur
valkostur fyrir barnio pitt

Stodmijalk er fyrir born fréa 6 ménada til tveggja ara. Vid framleidslu hennar er tekid tillit til naeringarparfa ungra barna og er hun likari
ma&durmjolk ad samsetningu en venjuleg kiamjolk. Jarnbuskapur islenskra barna hefur batnad eftir ad Stodmjoélk kom & markad.

Neering ungbarna er einstaklega
mikilvaeg og skiptir miklu mali til
ad pau dafni vel. Fyrstu ménudirn-
ir eru tiltélulega einfaldir ad bessu
leyti, en fylgi barnid sinni vaxtar-
kirfu og sé veert dugir médur-
mjolk og/eda rétt blondud purr-
mjélk pvi vel. I kringum sex man-
ada aldurinn fer barnid a0 kynnast
nyjum feedutegundum og smam
saman byrjar pad ad boroda fjol-
breyttan mat med 6dru heimilis-
folki. Samfara pessu kynna margir
foreldrar stitkonnu fyrir bornun-
um og pa er gott ad gefa bérnun-
um vatn og Stodmjolk vid porsta
og med mat.

Stodmjolk er unnin dr islenskri
ktamjolk og er meelt med notkun
hennar i stad nymjolkur fyrir born
fra sex ménada til tveggja ara ald-
urs. Stodmjoélkin var préud af MS
ao beidni og { samvinnu vid sam-
starfshép um neeringu ungbarna
a vegum Manneldisrads, Land-
leeknisembeettisins, barnaleekna
vi0 Landspitalann, Félags barna-
hjikrunarfraedinga og Félags
heilsugeesluhjikrunarfrsedinga.
,Vid framleidslu hennar er tekid
sérstakt tillit til naeringarparfa
ungra barna og hun er likari méo-
urmjolk a0 samsetningu en venju-
leg kiamjolk. Stodmjélk hefur
leegra préteininnihald en kua-
mjoélk en pad, dsamt pvi ad Stod-
mjolkin er jarnbeett, hefur jakvaed

»

Stodmijélk er unnin tr islenskri kiamjélk og maelt er med notkun hennar i stad nymjolkur fyrir born fra sex manada til tveggja

ara aldurs.

ahrif 4 jarnbiskap barna sem er
viokveemur 4 pessu aldursskeioi,“
segir Bjorn S. Gunnarsson, voru-
préunarstjéori MS. ,Enn fremur

er C-vitamini beett { Stodmjélk en
pad o6rvar jarnupptoku. Sérstada

Stodmjélkurinnar umfram erlend-
ar purrmjoélkurblondur er ad hin

er tilbdin til drykkjar og prétein-
samsetningin { henni er seskilegri
en i1 purrmjélkurafurdum,” beetir
hann vio.

Nyjustu rannséknir syna ad islenska
Stodmijélkin hefur haft jakvaed ahrif a
jarnbuskap barna.

Nyjustu rannséknir syna ad is-
lenska Stodmjo6lkin hefur haft ja-
kveed ahrif 4 jarnbidskap i aldurs-
hépnum 6 manada til tveggja ara
og meelist hann nd mun betri en
40ur. Hun er seld 1 S00 ml fernu
sem talinn er heefilegur dag-
skammtur af mjolk og mjolkur-
mat pegar barnid er farid ad borda
ar 6llum faeduflokkum. Stodmjolk
hentar vel samhlida brjéstagjof
en melt er med dframhaldandi
brjéstagjof svo lengi sem hugur
stendur til hja m6dur og barni.

Hvert barn hefur élikar parfir

Arna Skuladéttir, sérfraedingur i barnahjukrun hja LSH, segir enga eina algilda reglu & svefnvenjum ungbarna, pau séu jafn misjéfn og pau
eru morg. Reglulegur og dslitinn svefn er pé draumur allra foreldra og gefur Arna hér nokkur géd rad sem haegt er ad stydjast vid.

Ragnheidur «

Tryggvadottir

heida@365.is
Hve mikid
purfa ung
born ad sofa?
»Samkvaemt
,National Sleep

1 Foundation*
4 burfa born 0-3
manada ad sofa
11 til 19 tima
a sélarhring
og born 4-12
maénada 10-18 tima. bannig a0 pad
getur verid mikill einstaklings-
munur a svefnporf ungra barna,
mioda parf vid ad pau sofi ndg til ad
lida vel. I raun skiptir svefntakt-
urinn meira mali, pad er klukkan
hvad barnid sefur og hvenaer pad
vakir.“

w

Arna Skuladéttir
MYND/SILLA PALS

Hvernig skiptast daglirarnir og
hvenzer er timabzert ad fekka
peim?

,Lurarnir eru nokkrir & fyrstu
méanudum en um S-6 manada eru
pau oftast farin ad purfa bara tvo.
I kringum 1 &rs fara pau ad purfa
einungis einn og peim lir halda
bau venjulega til 2-3 4ra aldurs.
En barfir barna eru ekki allar eins.
Sidasti daglirinn getur dottid ut 4
aldursbilinu 18 ménada til S ara.

Hversu oft er edlilegt ad ung
b6rn vakni a néttu?

,bad er edlilegt ad bérn rumski
eda létti svefn nokkrum sinnum
yfir néttina. Sidan leera pau, og
i sumum tilfellum parf ad hjalpa
beim ad leera, ad sofna aftur an

adstodar. Stundum erum vio for-
eldrar of fljét ad hlaupa til eftir
a0 porfin fyrir neeringu a4 neet-
urnar er ekki lengur til stadar. En
stundum verda beettir hja barninu
sjalfu til pess ad bad gladvaknar {
edlilegu rumski. Til deemis getur
peirra eigin virkni ytt peim til
bess ad brolta eda standa upp og
pbau vekja sig i peim sefingum.
Pbad er misjafnt hveneer born
heetta ad burfa adstood til ad sofa
noéttina. Venjulega snyst petta um
a0 kenna peim ad sefa sig sjalf
begar bau eru ao sofna 4 kvoldin,
ba aukast likurnar 4 ad pau geti
pad i edlilegu rumski 4 neeturnar.“

Hvenaer geta born laert ad sofna
sjalf a kvoldin?

»Friskt nyfeett barn getur pad.
Pbad drekkur, er lagt nidur rélega
og sofnar. En svo geta ymsir peett-
ir truflad pessa getu. Stundum eru
pad verkir eda 6peegindi eda ad for-
eldrar hlaupi of fljott til.

Pad eru til ymsar leidir til ad
bjalfa barn { ad sofna sjalft og
hvada adferdir eru notadar fer eftir
aldri barnsins og adsteedum. Oft
er byrjad & ad kenna barni petta i
fyrsta daglir. Vio kennslu ad sofna
a kvoldin eru oft gerdar breyting-
ar & umhverfi, rim barnsins feert
eda farid 1 neeturgistingu en pad
hjalpar barninu a0 atta sig 4 ad nd
eigi ad breyta einhverju. Einnig
er gott a0 breyta lika hver sveef-
ir. Hversu strangur madur vero-
ur sidan er misjafnt. Audvitad er
madur mykri eftir pvi sem barnio
er yngra og beetir svo rélega i ao-
stodina. Sudhljod eda tonlist hjalp-
ar morgum og pa er gott ad hafa
hlj60id 4, jafnvel alla néttina.
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~Pad er edlilegt ad born rumski eda Iétti svefn nokkrum sinnum yfir néttina. Sidan lara pau, og i sumum tilfellum parf ad
hjalpa peim ad laera, ad sofna aftur an adstodar.” NORDICPHOTOS/GETTY

Er radlegt ad born sofi uppi i hja
foreldrum?

,Oftast er petta einfaldlega val
foreldra en passar bérnum bo
misvel. Sum born sofa alla néttina
og trufla hvorki sig sjalf né adra
pott bau rumski medan énnur geta
omogulega sofid uppi i 4n pess ad
kalla eftir hinu og pessu og stjérn-
ast i pvi hvernig méodirin ligg-
ur eda hvad hin gerir. Audtrufl-
ud born pola oft illa ad sofa uppi
i og purfa einfaldlega meira naedi.

Pegar born eldast og byrja i skéla
er gott a0 pau geti sofid 1 sér rimi,
ekki sist svo pau geti notid pess
ad gista annars stadar og farid
i iprétta-, vina- eda skolaferdir.
Pa fer petta ad snuast um oryggi,
kvida og gaedi svefns.

Hvenzer er timabaert ad huga ad
sérherbergi?

,bPad er einstaklingsbundid en
meelt er med ad nyfaett barn sofi
i sama herbergi og foreldri fyrstu

manudina. Oftast eru born flutt {
sérherbergi pbegar pau heetta ad
drekka 4 neeturnar, oft { kringum
6 ménada. A peim aldri er peim
venjulega alveg sama. bPegar pau
néalgast eins ars aldurinn er ekki
g6our timi til ad leera ad sofa i sér-
herbergi.

Grundvallaratridid er ad barn-
i0 parf ad vera satt vid ad sofna
sjalft eitt i herbergi, ad barnio sé
rolegt med pad ad vera eitt pegar
pad rumskar yfir néttina.“



Yngstu
matgcoedingarnir
- strongustu
krofurnar

Pad skiptir 6llu mali ad fyrsta fasta
feeda barnanna okkar sé god og
nceringarrik. Pess vegna stondum
vid vord um gaedi alls stadar
i framleidsluferlinu.

Vid notum adeins sérvalid ferskt
hraefni, gcetum vandlega ad
nceringarsamsetningu matarins
og héfum komid okkur upp
strongu 6ryggiseftirliti.

Pad dugir ju ekkert minna
fyrir mikilveegustu manneskiur
i heiminum!
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Snjalltaeki i stadinn fyrir spjalltaekifaeri

Snjalltaekjavaedingin er
ad morgu leyti jakvaed en
getur lika haft i for med
sér alvarlegar afleidingar
fyrir maltoku og
malproska barna, sem
getur haft ahrif a faerni til
tjianingar ad 6gleymdum
ahrifunum sem mikil
neysla & efni & ensku
getur haft 4 préun
islenskunnar.

M6durmal préast med bornum a
maltokualdri { samskiptum vid for-
eldra og adra i nanasta umhverfi.
Til a0 born leeri ad tala verda pau
ao skiptast 4 ordum viod adra i sam-
téolum og mynda félagsleg tengsl.
Snjalltaekjaveedingin getur ordid
til pess a0 a0 foreldrar tali minna
vid born sin, lesi sjaldnar, syngi og
spjalli minna og svo framvegis og
bannig muni munnleg samskipti
milli foreldra og barna minnka
sem veldur pvi ad bornin fa ekki
naudsynlegt malareiti og malorv-
un. I pessu samhengi mé imynda
sér ad born fai oft snjallteeki {
hendur til ad stytta sér stund-
ir, ymist i télvuleikjum eda til ad
horfa 4 efni 4 erlendum efnisveit-
um sem hvort tveggja er ad lang-
mestu leyti & ensku.
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Hud & badveérur fyrlr bérn
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Snjalltaekjanotkun mjég ungra barna getur haft skadleg ahrif a maltoku peirra.

Samkvaemt kénnun SAFT um
netnotkun barna og unglinga fra
arinu 2013 byrja 62% islenskra
barna ad nota netid & aldrinum
fimm til 4tta ara, teep 12% & aldr-
inum priggja til fjogurra ara og 2%
eru yngri en priggja ara. Liklegt
ma telja ad pessar prosentur séu
talsvert heerri i dag.
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Ungbarnalinan fra Childs Farm

inniheldur allt sem pu parft til pess ad halda hud »
barnsins pins hreinni, rakri og verndadri -

Meiri enska i malumhverfi
barna 4 maltokuskeidi er likleg
til ad valda breytingum 4 orda-
forda, framburdi, beygingum og
setningagerd. Aukin enskunotk-
un og jakveett vidohorf til hennar i
samfélaginu getur pannig prengt
stodu islenskunnar og valdio pvi
ad born og ungmenni kjési frem-

jafnvel p6 hun sé viokvaem eda exemgjorn

ur ad nota ensku pegar pau tala um
kvikmyndir, spila télvuleiki og svo
framvegis sem er gridarstér hluti
af 1ifi peirra.

Innihaldsrik méalleg samskipti
a fyrstu aevidrunum og markviss
malorvun barna 4 leik- og grunn-
skélaaldri er naudsynleg forsenda
bess ad tungumalid skili sér afram
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fra kynsloo til kynslédar.

A pessum arum métast mal-
kennd manna og ad peirri tilfinn-
ingu fyrir méli sem broskast med
pbeim 4 pessum d&rum munu beir
buda pad sem eftir er sevinnar. bad
er bvi sérstakt ahyggjuefni fyrir
framtid islenskunnar ef snjall-
teekjaveeding sidustu ara leidir
til pess a0 verulega dregur ur is-
lensku &reiti { mdlumhverfi ungra
barna.

Vid purfum ad passa ad tala
meira vio bornin okkar & pvi mali
sem vi0 viljum ad sé peirra médur-
mal og einnig ad bau fai ordaforda
yfir sinn raunveruleika, medal
annars med pvi ad beina peim ad
efni 4 islensku sem vissulega ma
finna fyrir snjalltaeki. Pad er mjog
skiljanlegt ad stundum sé audveld-
ara, jafnvel naudsynlegt i dags-
ins 6nn ad setja barnio fyrir fram-
an skja en b er lika mikilvaegt ad
velja efnid vel og baeta svo timann
upp med spjalli og samskiptum
augliti til auglitis.

Grein Sigridar Steingrimsdott-
ur, Snjalltekjavedingin og mdl-
taka islenskra barna, sem birt-
ist d Hugrds i dgiist sidastlionum
http://hugras.is/2016/08/snjalltaek-
javaedingin-og-maltaka-islenskra-
barna/ og rannséknir hennar og
Eiriks Rognvaldssonar, sem voru
kynntar i byrjun febriar undir
heitinu ,,Greining d mdlfreedileg-
um afleidingum stafraens sambyl-
is“, voru notadar til hlidsjonar vid
ritun pessarar greinar.

Mother
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