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Armband moti vaml Hevur td vaml i sambandi vid

barnsburd, kanst td royna eitt "sea-band” armband
um handlidin. Helse skrivar, at armbandid trystir G eitt
“akupressurpunkt”, sum tad verdur répt. Hetta hevur
skjotan og effektivan virknad hja teimum flestu - og uttan
kedilig hjaarin. Bandid er eisini gott méti sjoverki.

Trystsar skulu burtur A einum midalstérum donskum
sjikrahdsi faa i midal 5% av sjiuklingunum liggisar - ella

trystsar. Men, @ sjukrahtsunum 7 Thisted og Neestved

hava tey gjart alt fyri at sleppa burtur dr trupulleikanum

Tad er hugtakandi, at eitt litid barn kann veksa i kroppinum, medan
mamman fer til arbeidis, vaskar kladi og svevur. - Ta kanst hjalpa kroppi
tinum og ti 6fgdda vid at ansa vzl eftir taer sjalvari

Vilmund Jacobsen

Tann gbéda tidin, medan
kvinna er vid barn, er eisini
ein tid, har hon finnur Ut av,
hvussu naerumhvervid veit
at siga um négv goéd og veel-
meinandi rad, sum hon kann
braka.

Hinvegin kann tad vera
grkymlandi og frustrerandi
at hoyra ymiskar meiningar,
tengdar at aldri og sann-
fering hja teimum, sum
koma vid rddunum. Summi
rad tykjast soleidis avoldad
og moétstridandi.

Men, her er eisini négv
vitan 4 gkinum tgk - vitan,
sum byggir 4 kanningar og
dygdargbd skjalprogv. Tad
nytist ti ikki at vera so
trupult at ansa seer sjalvum
og 6fgdda barninum.

—Tad eru eingi skjalprégv
um ymisk "daddurad”, sum
tad verdur répt. Lakress
hevur avisan tydning, um ta
hevur ov hggt blédtryst. Alt

vid mata. Eins og hja gllum,
sum ikki eru vid barn, er tad
ikki sunt at eta einstattad, og
sumt kann beinleidis vera
vandamikid, um tu etur try
kilo av einum slag.

Jardarmodirin, Mariette
Bang, visir &, at kostradini,
sum kvinnur vid barn eiga at
fylgja, eru tey somu, sum
givin vera f6lki i sini heild.

— Tad einasta, eg plagi at
leggja aftrat, er, at kvinnur
ikki skulu eta seks petti av
fruktum, men eisini grgn-
meti.

Undantgk eru

Tad eru té ngkur undantgk
fra vanligu kostradgevingini,
sum kvinnur vid barn eiga at
havaihuga.

— Kvinna vid barn eigur
ikki at eta 100 gramm av eitt
nd tun-ella sverfiski, ti
fiskurin kann vera fongdur
vid négvum  kiksilvuri.
Heldur ikki er radiligt at eta
meiri enn 125 gramm av

eystursjévarlaksi um man-
adin, ti laksurin er fongdur
vid lutfalsliga négvum di-
oxini. Livir og livralysi kunnu
hava stért innihald av a-
vitaminum, sum kunnu
skada barnid. Ti eigur ta ikki
at taka hesi, medan tu ert vid
barn. Hinvegin kanst tu
saktans eta livurpostei. Ta
eigur ikki at drekka mjoélk,
sum ikki er hitavidgjgrd og
ost, sum er gjgrdur ur mjoélk,
id ikki er hitavidgjerd. Ta
eigur ikki at drekka meiri
enn triggjar koppar vid kaffi
um dagin, og tu eigur at
avmarka nggdirnar av
drykkjuvgrum, sum hava
koffe'in, eitt na te og cola,
sigur jar6armaodirin.

Smaar og tittar

Mariette Bang sigur, at
danska Heilsustyrid meelir
til, at kvinnur vid barn taka
iskoyti av folsyru, d-vita-
minum og jarni, eins og taer
skulu taka rikiligt at kalki,

antin um matin ella sum
tilskot.

—Ta kvinna vid barn tekur
tilskot vid jarni, skal hon
minnast til, at tilskotid skal
takast einsamalt - og ikki
saman vid gdrum tilskoti ella
maltidum. Tekur ta jarn-
tablettir saman vid glasi av
appelsinjuice, veksur upp-
tpkan orsakad av c-vita-
minunum. Jarn, sum partur
av multivitaminum, riggar
ikki, td jarnid ikki verdur
upptikid optialt i kapping vid
onnur evni.

Mariette Bang vidmeelir,
at kvinnur vid barn eta
smaar og tittar maltidir, ta
hetta tyngir minni um
blédsukurskipanina.

- Ta ta ert vid barn, hevur
ti longu eina belastada
blédsukurskipan orsakad av
hormonunum i kroppinum,
leggur jardarmaédirin aftrat.

vilmund@sosialurin.fo

- bert vid betri rakt og ikki vid tekniskum tolum.

3esta byrjan hja kvinnu vio barn

9 Tilskot av
jarni skal
takast einsamat

Niggju god rad
Skrain - AquaMama - er ment
i samstarvi vid Giktafelagid i

Danmark og finst a heimasiduni
www.gigtforeningen.dk

Niggju gb6d rad til kvinnur vid barn (og ¢ll onnur):

- Et fruktir og grgnt - fleiri ferdir um dagin

- Et fisk og vidskera ar fiski fleiri ferdir um vikuna

- Et eplj, ris ella pasta og groft breyd hvgnn dag

- Ansa eftir sukuri, serliga sodavatni, gbdgeeti og kekum
- Et 1iti0 feitt, serliga mjélkavgrur og kjgt

- Et fjplbroytt og vardveit normalvektina

- Slpkk tosta vid vatni

- Minst til at rgra teg - i minsta lagi 30 minuttir um dagin

- Et ikki fyri tvey

Kelda: Heilsustyrid

Hjalpir upp a troytt-
leika at rgra seg

Vilmund Jacobsen

Kvinna, sum er vid barn,
eigur at ansa veel eftir
seer sjalvari, og hon eigur
at lurta eftir sinum egna
kroppi.

- Tt kanst faa ta kenslu,
at rgrsla er horo fyri
frammanundan tyngda
kroppin, men hetta er ein
misskiljing. Rerslan skal
bara tillagast ti stgdu,
kvinnan er i. Tad er gott
at rgra seg. Hetta hjalpir
upp a troyttleikan, sum
aftur minkar um vandan
fyri gdrum trupulleikum.
Vid rgrslu kemur ti eisini

Hon leggur aftrat, at tad
eru négvar kvinnur, sum
hava spong-og lendapinu, ta
teer ganga vid bgrnum, men
hetta er ikki vandamikid og
merkir ikki, at kvinnur eiga
at gevast vid rgrslu.

- Ta sagt verdur, at tl
eigur at lurta eftir tinum
kroppi, snyr tad seg um, at
ta kanska skalt gera okkurt
annad enn tad, ta plagar at
gera. Tad er ikki vist, at ti
skalt halda fram vid vanligu
rersluni 4 sama stgdi, sum
ta plagar. Tad kann vera, at
ta heldur eigur at sikkla
enn ganga - ella kanska
svimja i stadin fyri at idka

ikki gevast at rgra seg.

Sjalv hevur hon verid
vid til at ment tad, sum répt
verdur "AquaMama’, sum
er ein venjingarskra fyri
kvinnur, id eru vid barn,
og skrain kann saktans
brukast i einari vanligari
svimjihgll.

Rorsla i 30 minuttir
Hanne Kristine Hegaard
heldur, at er kvinna
o6trygg ella ikki von vid at
venja, kann tad vera eitt
gott hugskot at luttaka
saman vid venjarum, sum
hava eina heilsufakliga
atbtgving.

30 minuttir um dagin. Hetta
merkir, at kvinnan skal vera
so aktiv, at hon gerst pgst,
men kortini kann fgra eina
samrgdu undir venjing.

Tad snyr seg ikki um, at
kvinna i sjeynda manadi
skal renna halvt maraton.
Tad eru teer faegstu, sum
gera tad. Hinvegin raedur
um, at kvinnan hevur tad
gott vid sinari venjing undir
barnsburdinum, stadfestir
Hanne Kristine Hegaard.

vilmund@sosialurin.fo



