stat dit barn til sund sgvn
med zoneterapi og enkle fif

Lailas historie:

Jeg kigger pa uret, klokken er to. Jeg fornemmer stilheden og nattens marke
gennem vinduerne, mens jeg gar rundt og rundt i store cirkler pa det knirkende
kokkengulv.

Jeg har min lille mand, der er en maned gammel over min skulder.

Han er fadt ved akut kejsersnit og jeg far intravengs antibiotika den farste uge af
hans liv. Amningen er sveer, brystbeteendelse, svamp og traske er vores
folgesvende de forst tre maneder af hans liv.

Mens jeg gar rundt der i cirkler, nynner jeg stille og klapper ham blidt pa ryggen. Ind
imellem er han stille og virker naesten som om, han falder hen, men sa graeder han
igen. Jeg gar rundt sadan i et par timer, fgr han endelig falder i sgvn. Mange naetter
gik sadan det fgrste halvar af hans liv, sa blev det langsomt bedre. Men meget
havde muligvis veeret anderledes, hvis jeg dengang vidste, hvad jeg ved i dag.

Fire ar sener havde jeg igen en lille mand pa skulderen. Han er dog fadt vaginalt og
uden komplikationer. Denne gang har jeg ogsa faet langt mere viden om spaedbarn
og statte til deres trivsel, derfor skete det ogsa meget sjeeldent, at vi matte ga rundt i
timevis om natten.

Mit farst barn fik aldrig konstaterer kolik. Men det var muligvis det, han havde. Under
alle omsteendigheder spirede det et gnske i mig om at kunne stgtte andre foreeldre i
lignede situationer.

Derfor sprang jeg til, da det blev muligt for mig at tage zoneterapiuddannelsen og
sikke en gave, det har veeret for bade mine egne tre bgrn og for de bgrn, der

kommer til mig i klinikken.

Laila M. Edsberg
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Barnets normal sgvnmgnster:

Som ny foreelder, er det normalt at spekulere pa, om dit barn far nok sagvn.

Herunder er de timers sgvn dit barn sandsynligvis har brug for i det fgrste ar. Men husk! At
hvert barn er anderledes, og din baby har maske brug for mere eller mindre sgvn end dette.

Hvor meget sgvn har dit barn brug for?

Dit barn har brug for masser af savn, men sover ofte to,tre timer eller maske fire timer ad
gangen i de farste par maneder af livet. Baby er nadt til at vagne hyppigt, og fa fyldt maven,
sa veer forberedt pa afbrudt nattesavn.

Nar din baby er omkring tre til fire maneder gammel, kan du begynde at fglge et fast
sevnmenster hver aften. Ved seks maneder, kan nogle babyer endda sove igennem om

natten, sa du kan fa mere sgvn igen.

Dit barn vil hurtigt komme til at veerdseette rutine: ensartethed og forudsigelighed. Dit barns
rutine kunne vaere et bad, nattgj, en favorit historie, sang og nusning. Eller maske andre

forslag fra ti tips.

Melatonin

6am Y9am 12pm 3pm 6pm 9pm 12am 3am 6am 9am



Barn og sagvn

stat dit barn til sund s@gvn
med zoneterapi og enkle fif

| 2.1 Gennemsnitligt Jntal timer born sover M dagen 0g om natyg,
Tabel 2.1

Antaltimers  Antal timers Antal timers~
sgvn om sovn i dog-
natten® net

= :

2 e
.

Alder Sevnpe- _
rioder om SOURORt

R

Lant fra bog: Sov godt uden grad.



Barn og savn

stat dit barn til sund sgvn
med zoneterapi og enkle fif

Tips til barn med kolik, b@rn der graeder meget eller sover lidt

Kolik:

Betegnelsen kolik bruges nar man har et eller raskt barn, der tager pa og trives normalt, men
som greeder meget og uden forklaring. Det vil sige at det ikke hjeelper at fa mad eller skiftet
ble. Laegerne taler ofte om kolik nar et spsedbarn graeder mere 1 %2 timer om dagen. Ofte
greeder spaedbgrn med kolik dog over tre timer pa et degn og mindst 3 dage om ugen. Dette
sta pa minimum 3 uger inden for de farste 5 maneder af deres liv, men for flere star det pa i
maneder. Har dit barn kolik, er det vaesentlig at vide, at kolik ikke er farligt, bgrn med kolik
udvikler sig lige sa normalt som bgrn uden kolik, og JA det gar over!

Det kan veere meget slidsomt og udfordrende at vaere forzeldre til et barn med kolik. Derfor
er det vigtigt at man stetter hinanden som foraelder og samtidig s@ger hjeelp og stette i sit
netvaerk. Ligesom der for mange bgrn og foreelder kan veere hjeelp at hent i den
komplementeere behandling.

Der er mange diskussioner om der er noget der kan statte et lille menneske. Det er forsggt
at afdaekke arsagen til kolik og der er teorier eller hypoteser der omhandler udfordringer med
et umodent fordgjelsessystem og problemer med at kunne regulere sin grad sa den er
tilpasset behovet. Det er dog meget der tyder pa, at der ikke kun er tale om én men mange
faktorer der er pa spil.

https://www.sundhed.dk/sundhedsfaglig/laegehaandbogen/paediatri/tilstande-og-sygdomme/
mave-tarm/spaedbarnskolik/

http://www.sygeboern.dk/sygdom/kolik

Der er mange rad og anbefalinger om, hvad man som forzeldre skal gare, hvis man har et
barn med kolik. Som traet foreeldre kan det veere sveert at finde rundt i. Derfor har vi samlet
en lille vifte pa 10 fif der kan stette dit barn med kolik fra flere vinkler.

Flere af fifene kan ogsa fint bruges til barn der ikke bavler med kolik. Tal dog altid med din
leege eller sundhedsplejerske, hvis du oplever at noget ikke er som det skal veere.


https://www.sundhed.dk/sundhedsfaglig/laegehaandbogen/paediatri/tilstande-og-sygdomme/mave-tarm/spaedbarnskolik/
https://www.sundhed.dk/sundhedsfaglig/laegehaandbogen/paediatri/tilstande-og-sygdomme/mave-tarm/spaedbarnskolik/
http://www.sygeboern.dk/sygdom/kolik
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10 enkle fif til den sunde s@vn

1. Er dit barn fgdt ved kejsersnit, kan stette af meelkesyrebakterier vaere givtigt.

Et barn fgdt med kejsersnit eller et barn der har faet meget antibiotika tidlig i livet har ikke
samme tarmflora som bgrn der er fgdt normalt og ikke har faet antibiotika. En varieret
meelkesyrekultur i tarme pa et lille barn, stgtte udvikling af tarmen og tarmvaeggens teethed,
ligesom det er forskning der tyder pa at det kan mindske risikoen for autoimmune
sygdomme, astma, hefeber, type 1- diabetes og mindske risikoen for stress og overvaegt
senere i livet. Som nybagt mor, kan et dagligt tilskud af maelkesyrebakterier ligeledes statte
din helingsproces.
http://videnskab.dk/krop-sundhed/tarmforskere-det-er-sundest-blive-fodt-i-afforing
http://sund-forskning.dk/artikler/probiotika-til-brug-ved-gennemgribende-stress/

2. Tynd gkologisk kamille/pebermynte. Tager dit barn pa som det skal, kan du supplere ca.
20 ml til bgrn over en maned. Far dit barn flaske kan teen vaere basis for
modermeelkserstatningen.

Pebermynte virker beroligende og afslappende pa et overaktivt tarmsystem og sammen med
kamille der har lidende effekt som samtidig ogsa virker helende og krampelgsende. Sa her
har man en god mild cocktail til et falsomt tarmsystem.
http://sund-forskning.dk/artikler/mentha-x-piperita/
http://sund-forskning.dk/artikler/chamomilla-recutita/

3. Masser babys mave blidt i cirklen bevaegelser med uret.

Der er undersggelser der viser at babymassage lindre og afslapper dit barn. Samtidig med
at det styrker kontakten og relationen til omsorgsgiveren.
https://www.youtube.com/watch?v=FKFEI8g-1i8
http://www.abc.net.au/science/articles/2006/11/20/1792593.htm
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1976131712000072

4. Brug gerne en enkelt drabe gkologisk lavendel olie til massage, til badevand eller til
madrassen hvor baby sover.
Der er lavet en del undersggelser pa lavendel og dens effekt til at stgtte voksne i at afslappe


http://videnskab.dk/krop-sundhed/tarmforskere-det-er-sundest-blive-fodt-i-afforing
http://sund-forskning.dk/artikler/probiotika-til-brug-ved-gennemgribende-stress/
http://sund-forskning.dk/artikler/mentha-x-piperita/
http://sund-forskning.dk/artikler/chamomilla-recutita/
https://www.youtube.com/watch?v=FKFEI8q-Ii8
http://www.abc.net.au/science/articles/2006/11/20/1792593.htm
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1976131712000072
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nervesystemet og give bedre sgvn. Studierne er udfart
pa forskellig vis. Der er dog meget der tyder pa at iseer lavendelolie har en mindre til
moderat effekt pa voksne. Derfor er der det

et mild og velduften made at statte sit barn til mere ro og bedre sgvn at benytte sig af
enkelte draber gkologisk lavendelolie.
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1876382012010700

5. Ammes baby, kan det veaere fordelagtigt at mor overvejer hvad hun spiser. Der er nogle
barn der reagere pa komaelksprotein eller maelkesukker. Derfor kan det ofte virke lindrende
for baby hvis mor holder en meelke pause. For eksempel pa en uges tid eller to og ser
hvordan det gar hos baby. Det samme gaelder med indtager luftdannenden fedevarer som
l@g, porre, hvidlgg, blomkal, brocolie, kal, artiskokker, jordskokker, tarrede baelgfrugter
(kikeerter, brune og hvide bgnner). Og sa er der ogsa bgrn der reagerer pa jordbaer og
chokolade. Ja gv. Men det husk det er kun en periode;)

http://www.kolik.dk/
https://www.sundhed.dk/sundhedsfaglig/laegehaandbogen/allergi/tilstande-og-sygdomme/ko
stvejledere-allergi-og-intolerance/komaelksprotein-overfoelsomhed-hos-boern/

6. Far baby erstatning, ma det overvejes at give den allergivenlig version. Af samme grund
som tidliger fif, at der er nogle barn der reagere pa komeelksprotein eller maelkesukker. Her
kan man igen overveje at lave erstatningen pa en tynd blanding af gkologisk pebermynte og
kamille te.
https://www.sundhed.dk/sundhedsfaglig/laegehaandbogen/allergi/tilstande-og-sygdomme/ko
stvejledere-allergi-og-intolerance/komaelksprotein-overfoelsomhed-hos-boern/
https://www.libero.dk/dig-netop-nu/artikler1/baby/fodevareallergi-og-intolerance-hos-born/

7. Sluk for fijernsyn og skaerme og baby mindre lyd, billede input og mere naervaerd. Noget
tyder ogsa pa at samsovning med dit lille barn skaber mere tryghed og mere ro natten
igennem.

https://www.kristeligt-dagblad.dk/familieliv/for%C3%A6ldre-overstimulerer-babyer
http://www.telegraph.co.uk/news/health/children/8854674/Babies-should-sleep-in-mothers-b
ed-until-age-three.html

8. Der er meget der tyder pa at bade bgrn og voksne har glaede af at hgre blidmusik til at
falde til ro pa. Der er mange foskellig mulighed for hvilken musik man kan brug. Gode


http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1876382012010700
http://www.kolik.dk/
https://www.sundhed.dk/sundhedsfaglig/laegehaandbogen/allergi/tilstande-og-sygdomme/kostvejledere-allergi-og-intolerance/komaelksprotein-overfoelsomhed-hos-boern/
https://www.sundhed.dk/sundhedsfaglig/laegehaandbogen/allergi/tilstande-og-sygdomme/kostvejledere-allergi-og-intolerance/komaelksprotein-overfoelsomhed-hos-boern/
https://www.sundhed.dk/sundhedsfaglig/laegehaandbogen/allergi/tilstande-og-sygdomme/kostvejledere-allergi-og-intolerance/komaelksprotein-overfoelsomhed-hos-boern/
https://www.sundhed.dk/sundhedsfaglig/laegehaandbogen/allergi/tilstande-og-sygdomme/kostvejledere-allergi-og-intolerance/komaelksprotein-overfoelsomhed-hos-boern/
https://www.libero.dk/dig-netop-nu/artikler1/baby/fodevareallergi-og-intolerance-hos-born/
https://www.kristeligt-dagblad.dk/familieliv/for%C3%A6ldre-overstimulerer-babyer
http://www.telegraph.co.uk/news/health/children/8854674/Babies-should-sleep-in-mothers-bed-until-age-three.html
http://www.telegraph.co.uk/news/health/children/8854674/Babies-should-sleep-in-mothers-bed-until-age-three.html
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eksempler kunne vaere rolig klassisk musik, eller musik

med f.eks tibetanske bede skale. tibetanske Cd: music for mother and child - tales of the
ocean

https://videnskab.dk/krop-sundhed/svaert-ved-falde-i-sovn-lyt-til-et-stykke-musik

9. Sveb dit barn og fa sa meget hud til hud kontakt over et degn som muligt. Det at baere sit
barn i slynge er noget menneske har gjort i arhundreder og ja sandsynligvis i artusinder.
Men vi ved nu ogsa at det har stor indvirkning pa dit barns udvikling. Det pavirke blandt
andet dit barns s@vn, motoriske udvikling og udvikling at immunforsvar. S& overvej at
invester i en god slynge.
http://politiken.dk/forbrugogliv/isundhedogmotion/guidersundhedogmotion/art4846613/Slynge
r-er-godt-for-sanserne

https://www.information.dk/moti/2013/09/baereselen

10. Find en god Zoneterapeut, Kraniosekral terapeute eller Kiropraktor, der kan lindre
symptomerne for din baby. Det kan jo vaere at dit barn har et mere anspandt tarmsystem
eller maske har en ryghvirvel forskubbet. Her kan det veere en fordel at lade en behandler
undersgg dit barn.
https://videnskab.dk/alternativ-behandling-fup-eller-fakta/hvad-viser-forskningen-om-zoneter
api

http://sund-forskning.dk/artikler/kolik-eller-maveproblemer-naturlig-baby/



https://videnskab.dk/krop-sundhed/svaert-ved-falde-i-sovn-lyt-til-et-stykke-musik
http://politiken.dk/forbrugogliv/sundhedogmotion/guidersundhedogmotion/art4846613/Slynger-er-godt-for-sanserne
http://politiken.dk/forbrugogliv/sundhedogmotion/guidersundhedogmotion/art4846613/Slynger-er-godt-for-sanserne
https://www.information.dk/moti/2013/09/baereselen
https://videnskab.dk/alternativ-behandling-fup-eller-fakta/hvad-viser-forskningen-om-zoneterapi
https://videnskab.dk/alternativ-behandling-fup-eller-fakta/hvad-viser-forskningen-om-zoneterapi
http://sund-forskning.dk/artikler/kolik-eller-maveproblemer-naturlig-baby/
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Kontakt os:

Laila M. Edsberg

Foredragsholder,

Sygeplejeske, Biopat/Naturopath IBM,
Coach og Zoneterapeut RAB

Herlev helsezone
hej@helsezone.dk
+4526 277078
www.herlevhelsezone.dk

Lise-Lotte Skovdal
Foredragsholder,

Zoneterapeut RAB, Bach terapeut og
Biopat/Naturopath

Genskab balancen
Lskovdal@webspeed.dk
+45 52 99 41 56
www.genskab-balancen.dk



http://www.herlevhelsezone.dk/
mailto:Lskovdal@webspeed.dk
http://www.genskab-balancen.dk/

Barn og s@gvn

stgt dit barn til sund sgvn
med zoneterapi og enkle fif




