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Efter kommunalreformen er et af kommunernes vigtige områder 
“sundhed og forebyggelse”. KL’s medlemskab hos Komiteen 
for Sundhedsoplysning er med til at understøtte dette område 
og sikre, at der løbende bliver udviklet nye initiativer, som er til 
stor nytte for alle landets kommuner. Komiteens meget store 
dækningsområde sikrer, at alle kommuner – hvis de ønsker det 
– kan bruge noget af Komiteens materiale. Særligt inden for 
“patientuddannelsesområdet” er der meget for kommunerne 
at hente. Her har Komiteen i løbet af en kort årrække formået at 
skabe en unik platform, som alle kommuner kan drage nytte af.

Kommunernes Landsforening
 

“

”

Jordemoderarbejde er i vid udstrækning sundhedsoplysning: 
kommende og nye forældre kan styrkes til det bedst mulige 
forløb gennem sundhedsoplysning baseret på sikker faglig viden.
Derfor er det oplagt for Jordemoderforeningen at være medlem 
af Komiteen for Sundhedsoplysning. Det arbejde, som Komiteen 
laver på om graviditet, fødsel, barsel og omsorgen for det spæde 
barn, herunder amning, er af stor vigtighed for os.

I Jordemoderforeningen arbejder vi løbende på at udvikle vort 
samarbejde med Komiteen for at udnytte den synergi, der er 
mellem de to organisationer og i de tværgående muligheder, 
som arbejdet i Komiteen for Sundhedsoplysning også byder på.

Jordemoderforeningen

“

”
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Siden sin etablering i 1964 har Komiteen 
beskæftiget sig med mange forskellige 
former for forebyggelse. Alt fra etablering 
af nye nordiske og europæiske forebyg-
gelsesnetværk, faste forelæsninger på 
universiteter til udvikling af nye projekter 
og publikationer. 

Siden sin start har produktionen af 
publikationer været en fast bestanddel  
af Komiteens arbejdsplan. Ud over publi-
kationer om fx amning, pubertet og Små 
skridt til vægttab har Komiteen igennem 
årene stået for produktion af forskel-
lige magasiner, fx forebyggelses-bladet 
“Vital” og bladet “Journal”, som begge i 
en årrække blev produceret i samarbejde 
med bl.a. Sundhedsstyrelsen. Men det 
blad, Komiteen har produceret længst, 
er Komiteens eget blad “UNG” rettet til 
unge i alderen 14-16 år. Siden 1988 – hvor 
bladet så dagens lys – er det blevet sendt 
gratis ud til alle landets skoler og uddelt 
til alle landets 8.-10. klasser. I mere end 
20 år har Komiteen udsendt flere end 
13.000.000 mio. eksemplarer. Landets 
unge er i mere end 20 år gennem denne 
anderledes formidlingsform blevet gjort 
opmærksom på forebyggelsesområder. 

Helt præcis 22 år blev det til, før vi i 
sommeren 2010 måtte stoppe udsen-
delsen af bladet. Det er aldrig en skam at 
lukke et projekt, der har eksisteret i så lang 

tid, men det er ærgerligt – på grund af 
manglende økonomiske midler – at skulle 
lukke et projekt, der igennem to årtier har 
været en succes. 

2010 bød dog på flere nye projekter 
end lukning af gamle. I regi af patient-
uddannelsen har Komiteen i samarbejde 
med Region Syddanmark arbejdet på  
patientuddannelse på tværs af diagno-
serne hjerte, KOL og diabetes. Komiteen 
har udviklet et helt nyt materiale til 
patientuddannelse af nyrepatienter og har 
med midler fra TrygFonden iværksat et 
stort smerteforskningsprogram. Samtidig 
med dette har vi udviklet og produceret 
et væld af nye publikationer. Dette er 
sket på eget initiativ, i samarbejde med 
andre og for andre. Sidst, men ikke mindst 
blev det i slutningen af 2010 besluttet, at 
Sundhedsstyrelsens og Danske Regioners 
5-årige projekt vedrørende afstigmatise-
ring af psykiatrien som et selvstændigt 
sekretariat skulle placeres i Komiteen. 

Det internationale område har i en  
årrække været prioriteret lavere end de  
nationale opgaver, men i 2010 har Komi-
teen alligevel åbnet for det internationale 
arbejde. På baggrund af den danske suc-
ces med Stanford Universitets CDSMP (Lær 
at leve med kronisk sygdom) har Komiteen 
de sidste par år hjulpet den Schweiziske 
fond Careum med igangsættelse af deres 

Mest sundhed for pengene
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“Lær at leve med kronisk sygdom”-projekt i 
Schweiz. Dette har været med til at udvide 
Komiteens samarbejdspartnere på den 
internationale scene. 

Den danske succes i forhold til imple-
mentering og drift af Stanfords projekt 
“Lær at leve med kronisk sygdom” har 
givet genlyd såvel hos Stanford som 
hos WHO-Europe. Komiteen har derfor 
iværksat et samarbejde med WHO’s 
regionale kontor for Europa i forhold til 
at se på udviklingen af et program, der 
kan forbedre den europæiske befolknings 
egenomsorg. Under overskriften “Patient-
empowerment” er der i regi af WHO ned-
sat en arbejdsgruppe med repræsentanter 
fra flere europæiske lande samt Komiteen 
for Sundhedsoplysning. 

I november 2010 afholdt fonden 
Careum en international konference med 
overskriften “The power of patients” med 
deltagere fra hele verden. På konferencen 
havde Komiteen både en workshop og 
var ordstyrer for en plenumdiskussion. 
Men vigtigst af alt var, da professor Kate 
Lorig fra Stanford Universitet kom med 
tilkendegivelsen, at den danske udgave af 
CDSMP (Lær at leve med kronisk sygdom) 
var i verdensklasse. Ikke en gang Stanford 
selv var så gode som Danmark. Derfor fik 
Danmark ved Komiteen frit råderum i for-
hold til at teste Stanfords programmer, der 
er tilknyttet CDSMP, også selv om disse 
endnu ikke er frigivet af Stanford. 

Alt det internationale arbejde har 
medført, at Komiteen har været med til at 
etablere et internationalt netværk, som på 
tværs af Europa skal arbejde med “patient-
uddannelse”. Første møde blev afholdt i 

Zürich i november 2010, og næste møde  
i marts 2011 skal afholdes hos Komiteen.

Siden 2003, hvor Komiteen havde i alt 
6 ansatte er det kun gået en vej, nem-
lig op. Ved årsskiftet havde Komiteen  
ansatte. Igennem årene har vi udviklet 
en publika-tionsafdeling, som ud over 
redaktion, layout og tryk også skriver, 
rådgiver og vejleder om, hvordan tekster 
kan forfattes. Blandt Komiteens faste sam-
arbejdspartnere er bl.a. Dansk Selskab for 
Almen Medicin, Fødevarestyrelsen, Sund 
By Netværket og Sundhedsstyrelsen.

I projektafdelingen udvikles hele tiden 
nye projekter, som alle har et nationalt 
sigte samtidig med, at de projekter  
Komiteen allerede har i drift kvalitetssikres 
og videreudvikles. I projektafdelingen 
samarbejder vi med alle landets regio-
ner, de fleste af landets kommuner samt 
forskellige offentlige styrelser og ministe-
rier. Komiteens projekter dækker en bred 
vifte af målgrupper og fagområder fra 
“UNG-dialog”, hvor målgruppen er unge 
fra 5. til 10. klasse over “Lær at leve”, som 
i sin målgruppe har alle med en kronisk 
sygdom til projekt “Nyreskolen”, som er 
en udvikling af et helt nyt undervisnings-
koncept til dialysepatienter. Fælles for alle 
projekterne er dog fokus på det faglige 
og det omkostningsmæssige – kort sagt 
“mest sundhed for pengene”.

Gregor Gurevitsch
Formand for styrelsen

Charan Nelander
Direktør



3

Formål
Komiteens formål er at deltage aktivt i 
samfundets sygdomsforebyggende og 
sundhedsfremmende arbejde. 

KERNEOMRÅDER

Publikationer 
Komiteen kan tilbyde hjælp til udvikling  
af sundhedsfremmende oplysningsmate-
rialer, lige fra udarbejdelse af manuskriptet 
og journalistisk bearbejdning til layout og 
produktion. Samtidig kan vi tilbyde pak-
ning og distribution af næsten alle former 
for publikationer m.v. inden for sundhed 
og forebyggelse. 

Projektudvikling
Komiteen udvikler løbende projekter med 
national udbredelse for øje. I Komiteen 
samarbejder vi altid med de relevante 
samarbejdspartnere inden for de forskel-
lige fagområder. Vi foretager litteratur-
gennemgang og har altid fagligheden 
som omdrejningspunkt, når vi udvikler 
projekter. Vi varetager selv driften af vores 

projekter, når det er hensigtsmæssigt for 
Komiteen og de involverede projektpart-
nere.

Konsulentydelser
Vi tilbyder mange former for ydelser.  
Fra oplæg og foredrag til afholdelse af 
kurser, seminarer og konferencer samt 
udarbejdelse af forskellige oplæg til  
sundhedsfagligt brug.

Fælles for samtlige områder er, at vi  
i Komiteen samarbejder med andre  
sundhedsorganisationer om udvikling  
og gennemførelse af sygdomsforebyg-
gende, patientstøttende og sundheds-
fremmende projekter.

Komiteens kerneområder  
og kompetence

Komiteen for Sundhedsoplysning er en sygdomsbekæmpende, almennyttig forening, der siden 
1964 har arbejdet tværfagligt med mange organisationer og offentlige organer.

KERNEOMRÅDERKERNEOMRÅDER
• PublikationerPublikationer
• ProjektudviklingProjektudvikling
• KonsulentydelserKonsulentydelser
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KOMPETENCE

Komiteen arbejder inden for hele det 
brede sundhedsområde og derfor også 
med alle KRAM-faktorerne: Kost, Rygning, 
Alkohol og Motion. Mange af Komiteens 
publikationer omhandler emner vedr. 
KRAM og mange af Komiteens øvrige 
projekter relaterer sig til KRAM.

Komiteen er manøvredygtig og i stand 
til på meget kort tid at udvikle materialer 
og projekter af høj kvalitet og til tiden. 
Publikationernes og projekternes faglig-
hed sikres gennem et tæt, eksternt sam-
arbejde med relevante fagkonsulenter. 

I staben er man fortrolig med alle 
processer inden for udgiver- og projekt-
virksomhed: idéudvikling, planlægning, 
implementering, redaktion, grafisk tilret-
telægning, prepress og produktion samt 
leverandørkontrakt og kalkulation.  
På publikationsområdet har vi et ind- 
gående kendskab til det grafiske marked 
og samarbejder med de bedste leveran-
dører i Danmark. Hertil kommer, at vi er 
vant til at operere i forhold til pressevirk-
somhed, markedsføring, distribution og 
salg.

Ledelse
Komiteens overordnede ledelse varetages 
af en styrelse sammensat af repræsentan-
ter fra medlemsorganisationerne, med 
bistand af et sagkyndigt udvalg. 

Formand for styrelsen er Gregor Gure-
vitsch, MPH. Formand for det sagkyn-
dige udvalg er centerleder, cand. psych. 
Johanne Bratbo. Den daglige ledelse af 
Komiteen varetages af direktør Charan 
Nelander.

KOMITEENS VIRKSOMHED
Sekretariatet i 2010

Styrelsen
Styrelsen er Komiteen for Sundhedsoplys-
nings bestyrelse.

Styrelsen har holdt ordinære møder 
den 6. maj og den 9. november 2010.  
Formand for styrelsen er Gregor Gure-
vitsch og næstformand er KL’s repræsen-
tant i styrelsen Lars Lindskov. 

Forretningsudvalg
Komiteens forretningsudvalg består af 
formand Gregor Gurevitsch, næstformand 
Lars Lindskov og repræsentant for Tand-
lægernes Nye Landsforening (TNL) Dorte 
Mørkbak. 

Det sagkyndige udvalg
Det sagkyndige udvalg rådgiver styrelsen 
og sekretariatet vedrørende sociale, psy-
kologiske og sundhedsfaglige spørgsmål. 
Ud over Komiteens medlemsorganisat-
ioner er også Socialministeriet og Sund-
hedsstyrelsen repræsenteret. Formand for 
udvalget er centerleder Johanne Bratbo.
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I samarbejde med 
SUNDHEDSSTYRELSEN

Spørg til alkoholvaner − diagnostik 
og behandling af alkoholproblemer 
Klinisk vejledning udarbejdet sammen 
med Dansk Selskab for Almen Medicin 
(DSAM) og Sundhedsstyrelsen. Vejlednin-
gen henvender sig til praktiserende læger 
om opsporing, diagnostik og behandling 
af alkoholproblemer. Mange danskere har 
et stort alkoholforbrug, der over tid kan 
udvikle sig og få alvorlige konsekvenser 
for den enkelte, for de pårørende og 
for samfundet. Der finder desværre en 
betydelig underbehandling sted. Den 
praktiserende læge kender de fleste 
patienter og har derfor en central rolle i en 
styrket indsats over for alkoholproblemer 
hos patienterne. Denne kliniske vejledning 
er udarbejdet til almen praksis og giver 
konkrete redskaber til at hjælpe patienter 
med alkoholproblemer. 

Små skridt til vægttab
Denne guide viser, hvordan man kan tabe 
sig og blive sundere ved små, gradvise 
ændringer i mad- og aktivitetsvaner. 
Guiden tager udgangspunkt i den nuvæ-

rende livsstil og giver råd om, hvordan 
man kan lægge sine uhensigtsmæssige 
vaner om i en sundere retning. Guiden 
indeholder udfordringer, man kan stille 
sig selv samt information om vægtvenlig 
mad, motion og træning i opmærksom-
hed og selvindsigt. 

Barn i vente
“Barn i vente” udkom i 2010 i en ny og 
omskrevet udgave. Bogen henvender sig 
til den gravide og hendes partner. Bogen 
gennemgår bl.a. graviditetens under- 
søgelser og den gravides kontakt med  
jordemoder og sygehus frem til udskri-
velsen efter fødslen. “Barn i vente” er et 
naturligt supplement til den information, 
der gives på jordemodercentrene. Bogen 
er udgivet af Sundhedsstyrelsen og kan 
med fordel læses afsnit for afsnit, efter-
hånden som informationerne passer til 
forløbet af graviditet, fødsel og barsel. 

Vejledning om ‘Forebyggende 
sundhedsydelser til børn og unge’
Vejledningen beskriver, hvordan de 
forebyggende sundhedsydelser og den 
sundhedsfremmende indsats over for 
børn, unge og deres forældre kan til-

Publikationer i 2010

Journalistisk og redaktionel bistand samt layout og distribution er en del af Komiteens 
kerneydelser. Vores vigtigste samarbejdspartnere er Sundhedsstyrelsen, Fødevarestyrelsen, 
Dansk Selskab for Almen Medicin og Sund By Netværket.
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rettelægges i overensstemmelse med 
bestemmelserne i gældende lovgivning. 
Vejledningen indeholder to dele: Første 
del er af rammesættende, udredende 
og beskrivende karakter og er primært 
henvendt til politikere og sundhedsfaglige 
ledere med ansvar for planlægning af den 
kommunale sundhedsindsats. Anden del 
er en konkret vejledning om de ydelser, 
som den kommunale sundhedstjeneste 
og almen praksis skal tilbyde børn, unge 
og familier. Denne del kan være et nyttigt 
redskab for praktikernes tilrettelæggelse af 
indsatsen. 

Vejledning om ‘Smitsomme 
sygdomme hos børn’
Vejledningen henvender sig til institutio-
ner, skoler, forældre og sundhedsvæsenet 
med oplysninger og råd om smitsomme 
sygdomme hos børn. For hver sygdom 
beskrives: smitteforhold, forebyggelse, 
symptomer, behandling, forholdsregler 
ved sygdomstilfælde samt hvornår barnet 
igen må komme i institution efter over-
stået sygdom.

Sunde børn
Med “Sunde børn” bliver forældrene godt 
klædt på til at drage omsorg for det lille 
barn. Bogen indeholder i koncentreret 
og let tilgængelig form det centrale om 
barnets sundhed og udvikling, herunder 
de sidste nye anbefalinger fra Sundheds-
styrelsen. I årets udgave er der nye afsnit 
om bl.a. ammestillinger og barnets søvn. 
Der er endvidere en omfattende opslags-

del om barnets sygdomme, helbredsun-
dersøgelser og det danske vaccinations-
program. Bogen kan læses i forlængelse 
af Sundhedsstyrelsens “Barn i vente” og vil 
være aktuel straks efter, at barnet er født. 

Mad til spædbørn & småbørn
Som noget helt nyt er den velkendte 
klassiker suppleret med en dvd, der på en 
enkel måde gennemgår kernepunkterne i 
de officielle madanbefalinger til små børn. 
Dvd’en overvinder evt. sprogbarrierer og 
er særlig velegnet til forældre, der fore-
trækker den visuelle kommunikation.  
Bog og dvd henvender sig til de nye 
forældre og kan bruges som bindeled 
mellem sundhedsplejersken og familier, 
når det gælder spørgsmål om barnets 
mad. Bogen er også velegnet til dagtilbud 
og andre med ansvar for børns kost.  
Bog og dvd giver svar på mange spørgs-
mål ud fra de anbefalinger om ernæring,  
som findes fra Sundhedsstyrelsen og 
Fødevarestyrelsen. 

Undersøgelse af celleforandringer i 
livmoderhalsen
Sundhedsstyrelsens beskrivelse af det  
officielle screeningstilbud til kvinder om 
forebyggende undersøgelse for celle-
forandringer i livmoderhalsen. Hæftets 
indhold giver den er landsdækkende 
information, mens omslaget er tilpasset 
den enkelte region med lokale kontakt-
informationer m.v. Hæftet udsendes i  
samarbejde med regionerne til kvinder, 
når de inviteres til undersøgelse.
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Mammografi − screening for 
brystkræft
Sundhedsstyrelsens beskrivelse af det 
officielle screeningstilbud til kvinder om 
forebyggende undersøgelse for bryst-
kræft. Hæftets indhold giver den lands-
dækkende information, mens omslaget er 
tilpasset den enkelte region med lokale 
kontaktinformationer m.v. Hæftet ud-
sendes i samarbejde med regionerne til 
kvinder, når de inviteres til undersøgelse.

Din præventionsguide
Denne guide bruges i forbindelse med 
udskolingssamtalerne i grundskolens 
ældste klasser. Bogen gennemgår de 
forskellige præventionsformer og oplyser 
om fordele og ulemper ved de forskellige 
metoder. Desuden er der oplysninger om 
nødprævention, sexsygdomme, gravidi-
tet og abort samt kroppens udvikling i 
puberteten. Guiden kan rekvireres gratis af 
alle landets skolesundhedsplejersker. 

Dansk Selskab for Almen Medicin i samarbejde med Sundhedsstyrelsen

2010

Spørg til alkoholvaner 

– diagnostik og behandling af alkoholproblemer

6 gode grunde til at spørge til patientens alkoholvaner:

•	 Fordi	alkohol	er	sygdomsfremkaldende

•	 Fordi	patienter	med	et	for	stort	alkoholforbrug	−	samt	

deres	partnere	og/eller	børn	−	har	brug	for	hjælp

•	 Fordi	enkle	spørgsmål	og	råd	om	alkohol	er	et	effektivt	

middel	til	at	ændre	alkoholvaner

•	 Fordi	tidlig	indsats	giver	bedre	og	billigere	resultater	

end	behandling	af	fuldt	udviklet	alkoholafhængighed

•	 Fordi	spørgsmål	til	alkoholforbrug	er	en	hel	naturlig	del	

af	samtalen	om	sundhed

•	 Fordi	der	er	stor	underbehandling	på	området.

Dansk Selskab for Almen Medicin i samarbejde med Sundhedsstyrelsen

Spørg til alkoholvaner

− diagnostik og behandling af alkoholproblemer
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Vejledning om forebyggende sundhedsydelser 
til børn og unge
Vejledningen beskriver, hvordan de forebyggende sundhedsydelser og den sundhedsfag-
lige forebyggende og sundhedsfremmende indsats over for børn, unge og deres forældre 
kan tilrettelægges i overensstemmelse med bestemmelserne i gældende lovgivning.

Vejledningen indeholder to dele: første del er af rammesættende, udredende og be-
skrivende karakter og er primært henvendt til politikere og sundhedsfaglige ledere med 
ansvar for planlægning af den kommunale sundhedsindsats. Anden del er en konkret 
vejledning om de ydelser, som den kommunale sundhedstjeneste og almen praksis skal 
tilbyde børn, unge og familier. denne del kan være et nyttigt redskab for praktikernes 
tilrettelæggelse af indsatsen.

fra indholdet:
• lovgrundlag og rammer for de forebyggende sundhedsydelser
• funktionsbeskriver for aktører i den kommunale sundhedstjeneste og almen praksis
• rammer for det tværfaglige og tværsektorielle samarbejde
• børns sundhed og trivsel
• generelle forebyggelsestemaer
• særlige problemstillinger
• beskrivelser af ydelserne i den kommunale sundhedstjeneste og almen praksis.

Vejledningen anlægger et familieorienteret og sammenhængende perspektiv på indsatsen 
med fokus på børn og unge med særlige behov. der er i vejledningen lagt vægt på det 
tværfaglige og tværsektorielle samarbejde, herunder sundhedsaftaler mellem kommune 
og region. det beskrives, hvilke opgaver der med fordel kan inddrages i en sundhedsaftale 
med henblik på at sikre en sammenhængende forebyggelsesindsats.

www.sst.dk
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bogen kan købes hos:
Komiteen for sundhedsoplysning
Classensgade 71, 5. sal, 2100 København ø
telefax 35 43 02 13
e-mail: kfs@sundkom.dk
hjemmeside: www.sundhedsoplysning.dk

SmitSomme Sygdomme 
hoS børn og unge
Vejledning om forebyggelse i daginstitutioner, skoler m.v. 20
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SmitSomme Sygdomme  
hoS børn og unge
Vejledning om forebyggelse i daginstitutioner, skoler m.v.

Smitsomme sygdomme hos børn og unge er en vejled-
ning fra Sundhedsstyrelsen om forebyggelse af smitsom 
sygdom. Vejledningen giver oplysninger om de grund-
læggende regler på området, om forebyggelse og om de 
enkelte sygdomme. 

Vejledningen henvender sig både til institutioner, skoler, 
forældre og sundhedsvæsenet med oplysninger og råd. 
det er et ønske, at vejledningen kan medvirke til at gøre 
samarbejdet på området lettere. 

For hver sygdom beskrives: smitteforhold, forebyggelse, 
symptomer, behandling, forholdsregler ved sygdomstil-
fælde og hvornår barnet igen må komme i institution.  
de vigtigste oplysninger er sammenfattet i en kort over-
sigt bagest i publikationen.

Fra bogens indhold:
• grundlæggende regler
• tegn på smitsom sygdom
• hvem gør hvad?
• hvad er en smitsom sygdom?
• Forebyggelse af smittespredning
• de enkelte smitsomme sygdomme.

www.sst.dk

bogen kan købes hos:
Komiteen for Sundhedsoplysning
Classensgade 71, 5. sal, 2100 København ø
telefax 35 43 02 13
e-mail: kfs@sundkom.dk
hjemmeside: www.sundhedsoplysning.dk

MaMMografi
– screening  

for brystkræft

Praktiske oplysninger

Tilmelding
Der er på forhånd afsat en tid til dig til mammografi. Det vil  
fremgå af din indkaldelse, hvor og hvornår undersøgelsen foregår.  
Du har mulighed for at ændre tidspunktet ved at ringe til  
Mammograficentret på odense Universitetshospital på telefon  
65 41 16 03 (fyn) eller 66 13 82 63 (Jylland). 

Telefontid alle hverdage kl. 8 - 10 og 13 - 14.

Framelding
Hvis du ønsker at framelde dig mammografi: 
• ring til Mammograficentret på telefon 65 41 16 03 eller 66 13 82 63
• Eller send en e-mail til:  

ode.mammoscreening@ouh.regionsyddanmark.dk

Husk at opgive dit navn og cpr. nummer.

Svar på mammograFi
Du får svar på mammografiscreeningen med posten. 

Ved undersøgelsen bliver du spurgt, om din læge må få besked  
om svaret. Hvis du siger ja, får din læge sendt elektronisk  
besked om svaret. Hvis du siger nej, får din læge ikke besked.

SpørgSmål og information
Hvis du har spørgsmål vedr. mammografi, kan du 
spørge din praktiserende læge eller søge oplysninger 
på følgende hjemmesider:
www.sundhed.dk • Det offentlige sundhedssystem
www.sst.dk • Sundhedsstyrelsen
www.cancer.dk • Kræftens Bekæmpelse

www. cochrane.dk • Hjemmeside for det Nordiske 
Cochrane Center
www.cancerscreening.nhs.uk • Engelsk hjemmeside 
for National Health Service Screening Programmes
www.cancercode.org/index.thml • EU’s anbefalinger 
vedr. screening og begrundelser herfor.

Undersøgelse  
for celleforandringer i  

livmoderhalsen

Praktiske oplysninger
Tilmelding
ring og bestil tid hos din egen læge eller hos en anden praktiserende 
læge. Fortæl, at det drejer sig om en undersøgelse for celleforandringer 
i livmoderhalsen.

Framelding
hvis du ikke ønsker at blive undersøgt, kan du framelde dig på 
www.framelding.dk ved at bruge Tast selv-koden, der står på dit brev. 

er du gravid?
hvis du er gravid, skal undersøgelsen udsættes til 8 uger efter fødslen. 
For at undgå rykkerbreve, kan du midlertidigt framelde dig på  
www.framelding.dk ved at bruge Tast selv-koden, der står på dit brev.

Hvordan Får jeg svar?
aftal altid med den læge, der foretager undersøgelsen, hvordan og 
hvornår du får svar på prøven.

SpørgSmål og information
Hvis du har spørgsmål vedr. livmoderhalskræft, 
kan du spørge din praktiserende læge eller søge 
oplysninger på følgende hjemmesider:
www.sundhed.dk • Det offentlige sundhedssystem
www.sst.dk • Sundhedsstyrelsen
www.cancer.dk • Kræftens Bekæmpelse

www. cochrane.dk • Hjemmeside for det Nordiske 
Cochrane Center
www.cancerscreening.nhs.uk • Engelsk hjemmeside 
for National Health Service Screening Programmes
www.cancercode.org/index.thml • EU’s anbefalinger 
vedr. screening og begrundelser herfor.

Find den præventionsform, som passer bedst til dig:

Ì Er du dreng eller pige?

Ì Har du tit brug for prævention – eller sjældent?

Ì Er du den glemsomme type eller god til at huske  

p-pillerne?

Læs også om:

Ì Nødprævention

Ì Sexsygdomme

Ì Graviditet og abort

Ì Kroppen – fra dine brysters udseende til hvornår du 

mon holder op med at vokse.

Kan læses nu – eller gemmes  til senere brug …

Din 
præventionsguideDin  

præventionsguide

DvD inDlagt

MaD til spæDbørn & sMåbørn
– fra skemad til familiemad 20
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www.sst.dk

Mad til spædbørn & sMåbørn 
– fra skemad til familiemad

der sker en kolossal udvikling det første år af barnets liv, fra det 
nyfødte barn der ammes, til barnet spiser med af familiens mad.  
i løbet af det første år ændres maden gradvist fra at være flydende 
til at blive almindelig mad. det er vigtigt at følge barnets udvikling 
og tilbyde den rette mad også efter, at barnet er blevet 1 år.

• Hvordan hjælpes barnet bedst med at lære at spise maden?
• Hvilken mad kan barnet spise – og hvorfor?
• Hvordan kan man lave en god grød og en god mos, der passer  

til barnets alder?
• Hvad skal barnet over 1 år have at spise og drikke?
• Hvilke retter kan man lave til aftensmad?

bogen her giver svar på spørgsmålene ud fra de anbefalinger om 
ernæring, som findes fra sundhedsstyrelsen og Fødevarestyrelsen.

bogen kan købes hos:
Komiteen for sundhedsoplysning
Classensgade 71, 5. sal, 2100 København ø
www.sundhedsoplysning.dk
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Små skridt til vægttab
– der holderOvervægt kan være en stor udfordring. 

Denne guide gør det overkommeligt at tage 
udfordringen op. 

Ved at lave små ændringer i dine vaner kan 
du tabe dig eller undgå at tage på. På samme 
måde kan små ændringer i dagligdagen 
hjælpe andre i familien, der måske ønsker at 
tabe sig.

Denne guide viser, hvordan du kan tabe dig 
og blive sundere ved at lave små, gradvise 
ændringer i dine nuværende mad- og aktivi-
tetsvaner. 

Det er ikke nødvendigt med store omvælt-
ninger fra den ene dag til den anden. Små 
skridt er lette at tage − og du kan blive ved, 
fordi metoden er realistisk.

Fra indholdet:
ÄÄ Tab 10 % af din vægt
ÄÄ Test din motivation
ÄÄ Gå på opdagelse i dine vaner
ÄÄ Læg en plan
ÄÄ Dagens måltider
ÄÄ Små skridt med stor effekt
ÄÄ Tips til fysisk aktivitet
ÄÄ Familiemad.

Små skridt til vægttab – der holder
Sm

å skridt til væ
gttab – der holder

Dansk Selskab for Almen Medicin i samarbejde med Sundhedsstyrelsen

2010

www.sst.dk barn i vente
Graviditet, fødsel, barselstid – til kommende forældre
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barn i vente
Graviditet, fødsel, barselstid 
– til kommende forældre

at være gravid, føde og opfostre et lille barn er en livsbekræf-
tende og udfordrende periode i alle forældres liv. intet bliver 
som før – det er forandringernes tid.

barn i vente er Sundhedsstyrelsens vejledning til gravide. 
bogen beskriver forløbet, fra graviditeten opstår til og med  
de første dage efter fødslen:

• Graviditeten måned for måned
• Graviditetsgener og hvordan de måske kan afhjælpes
• Fysisk aktivitet, sund kost og levevis, når man er gravid
• Undersøgelser af moren og det ufødte barn
• Praktiske forberedelser til barnets ankomst
• Fødslen: smertelindring, fødestillinger, den første amning
• barselstid: morens krop, amning og det nyfødte barn
• Sociale rettigheder og pligter, når man er en ny familie.

barn i vente er skrevet til alle kommende forældre – også til 
dem der har børn i forvejen. i forlængelse af denne bog kan 
læses SUnDe bØrn, som er Sundhedsstyrelsens vejledning til 
småbørnsforældre.

bogen kan købes hos:
Komiteen for Sundhedsoplysning
Classensgade 71, 5.
2100 København Ø
telefax  35 43 02 13
e-mail: kfs@sundkom.dk
Hjemmeside: www.sundhedsoplysning.dk

www.sst.dk sunde børn
Til forældre med børn i alderen 0-3 år
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Sunde børn
Til forældre med børn i alderen 0-3 år

Sunde børn er en vejledning fra Sundhedsstyrelsen om barnets 
første 3 år. bogen er en håndbog, der giver oplysninger og 
råd til forældre og samtidig kan bruges som bindeled mellem 
forældrene, sundhedsplejersken og lægen, når det gælder 
spørgsmål om barnets sundhed og trivsel.

bogen vil være nyttig for forældrene straks efter, de har fået 
deres barn.

bogen kan købes hos:
Komiteen for Sundhedsoplysning
Classensgade 71, 5.
2100 København ø
Telefon 35 26 54 00
Telefax 35 43 02 13
e-mail: kfs@sundkom.dk
Hjemmeside: www.sundhedsoplysning.dk
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I samarbejde med 
FØDEVARESTYRELSEN

Glad mad i børnemaver
Bog med opskrifter og ernæringsfaglig 
information henvendt til daginstitutioner. 
Her er inspiration og tips til, hvordan man 
kan planlægge og tilberede sunde og 
velsmagende måltider til børnene. Indlagt 
i bogen er seks børnehæfter, der beskriver 
madens vej fra jord til bord.

Madens historier, 6 hæfter
Hæfterne, der er direkte henvendt til børn 
i børnehavealderen, beskriver produk-
tionsforløbet for kornprodukter, æg, mælk 
og ost, kød, fisk samt frugt og grønt. 
Hæfterne kan bruges til at snakke med 
børnene om, hvor maden kommer fra, og 
på den måde skærpe deres interesse for 
god mad. Der er bokse med ekstra infor-
mation, så den voksne ‘bliver klædt på’ til 
at fortælle om fødevareproduktion.

Sund mad på arbejdet  
− et ledelsesansvar
Hæftet henvender sig til virksomhedsle-
dere med inspiration og hjælp til at etab-
lere en politik for sund mad på arbejds-
pladsen. Ifølge en regeringsbeslutning 
skal alle statslige arbejdspladser formulere 
en politik for kantinemaden. Hæftet 
beskriver fire trin til etablering af en sådan 
mad- og måltidspolitik på arbejdspladsen.

Sund mad på arbejdet 
− fra målsætning til handling
Hæftet henvender sig til kantinepersonale 
og beskriver Fødevarestyrelsens mål for 
sund kantinedrift. Der er beskrivelse af 
målsætninger inden for frugt og grønt, 
fisk, kartofler og kornprodukter, fedt, salt 
og sukker, drikkevarer og variation. Der er 
desuden afsnit om økologi og kantinens 
pris- og kvalitetspolitik. Fødevarestyrelsens 
‘målsætninger for sund kantinedrift’ er en 
hjælp og inspiration, når arbejdspladsen 
skal formulere en mad- og måltidspolitik. 
Hæftet giver hjælp til at omsætte målsæt-
ningerne til praksis. 

Kostkompasset − vejen til en sund 
balance (pjece og plakat)
Kostkompasset viser Fødevarestyrelsens 
8 kostråd. Hæftet gennemgår de enkelte 
kostråd og anviser veje til en sund balance 
mellem mad og fysisk aktivitet. 

Gi’ madpakken en hånd
Folder henvendt til forældre med gode 
råd og ideer til en sund madpakke ud 
fra de 8 kostråd. Her er ideer og tips om 
grønt, brød, pålæg, fisk og frugt.

Hvad skal idrætsaktive børn og unge 
spise og drikke?
Pjece målrettet trænere, ledere og foræl-
dre til børn og unge, der dyrker idræt. Den 
indeholder gode råd om mad og drikke 
for børn og unge, der træner 1-1,5 time ca. 
1-3 gange om ugen og er til stævne eller 
kamp i weekenden.
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Hvorfor blev din madpakke ikke 
så sund og lækker i dag?

– Jeg havde ikke noget i køleskabet 
– Der var ikke nogle rester fra aftensmaden 
– Min madpakke har altid set sådan ud 
– Jeg har svært ved at få nye idéer 
– Jeg kan ikke holde madpakken kold 

Så læs pjecen og find en løsning …

 Nøglehulsmærket må sidde på færdigpakkede   

 fødevarer, der bidrager til en sund og varieret 

 kost. Produkter med nøglehullet indeholder 

mindre fedt, sukker og salt, og flere kostfibre end andre 

madvarer af samme type. “Nøglehullet” gør det nemt at 

vælge sundere produkter inden for en fødevaregruppe. 

Du kan finde finde nøglehullet på mejeriprodukter, 

vegetabilske produkter på køl, margarine og olier, kød, 

fisk og produkter af disse,færdigretter,frugt, bær, kartofler, 

grønsager, brød og andre kornprodukter fx morgenmad, 

pasta og mel. Læs mere på www.noeglehullet.dk 

 Fuldkornslogoet “Vælg fuldkorn først” må sidde   

 på produkter, der har et højt indhold af fuldkorn.  

 “Vælg fuldkorn først” gør det nemt at vælge 

fuldkornsprodukter inden for brød og gryn samt ris, pasta 

og morgenmadsprodukter. Læs mere på www.fuldkorn.dk

Tilmeld dig nyhedsbrevet og læs mere om sund mad og 

få flere ideer på www.altomkost.dk

© Fødevarestyrelsen • August 2010 • 3. udgave, 1. oplag • Design: ESSENSEN.com • 
Foto: Lars Bahl · Bestilling: www.sundhedsoplysning.dk og www.fvst.dk
Bestillingsnummer 2010208

www.6 Omdagen.dk

Hvis du har fysisk hårdt arbejde, skal du måske have en ekstra 

madpakke med.

TIPS 
• Læg en drikkeflaske halvt fyldt med vand i fryseren 

dagen før. Fyld den op dagen efter med vand og brug 

den til at holde madpakken nedkølet.

• Ha´ et bredt udvalg af madkasser og brug små bøtter 

til vådt pålæg, nødder, frisk frugt og grønt osv.

Ekstra aftensmad kan give madpakken 
variation
Når du planlægger og tilbereder din aftensmad, kan 
du allerede der tænke på madpakken den efterføl-
gende dag. Tilbered lidt ekstra og tag fra og stil på 
køl, allerede inden aftensmaden serveres. På den 
måde sikrer du variation i madpakken og sparer tid. 

TIPS 
• Bag pitabrød, boller eller små pizzaer, når du har tid 

og frys det ned. Brug masser af fuldkorn! 

• Steg en ekstra portion frikadeller eller kyllingelår, når 

du alligevel er i gang. Frys dem ned enkeltvis til mad-

pakken.

En sund madpakke indeholder  

Grønt – gnavegrønt, salat eller pålæg 
Brød – helst rugbrød eller fuldkornsbrød  
Pålæg – kød, ost eller æg
Fisk – mindst en slags fiskepålæg
Frugt – det friske og søde 

Hvorfor er madpakken vigtig
Ca. 1/3 af vores daglige kost bliver dækket, mens vi er 
på arbejde eller er udenfor hjemmet. Derfor er mad-
pakken og mellemmåltider utroligt vigtige. Spiser du 
sundt og varieret i løbet af dagen, gavner det dit hel-
bred og velbefindende. Du får mere energi og bedre 
koncentrationsevne. Og lettere ved at holde vægten.

Pjecen bygger på de officielle kostråd og giver gode 
ideer til madpakken.

GI’ MADPAKKEN EN HÅND EN SUND MADPAKKE

Ideer 
Kogte grønsager eller 

kartofler

Ris, pasta, bulgur eller 

hvedekerner til en salat 

Råkost eller andre salat-

rester

Frikadelle og hakkebøf

Fiskefrikadelle

Fiskefilet

Paté 

Pizza 

Humus 

Tærte

Hvad skal idrætsaktive børn 
og unge spise og drikke?

Læs mere på www.altomkost.dk
Yderligere eksemplarer kan bestilles på www.sundhedsoplysning.dk

Kostkompasset
- vejen til en sund balance

Spis frugt og grønt        6 om dagen

Spis fisk og fiskepålæg             flere gange om ugen

Spis kartofler, ris eller pasta og fuldkornsbrød           hver dag 

Spar på sukker           især fra sodavand, slik og kager

Spar på fedtet            især fra mejeriprodukter og kød 

Spis varieret og bevar normalvægten

 Sluk tørsten i vand

Vær fysisk aktiv           mindst 30 minutter om dagen

Madens historier

Ruth og Rasmus  
fanger fisk

Madens historier

Ruth og Rasmus 
fanger fisk

Madens historier

Ruth og Rasmus  
på sporet af KØD

Madens historier

Madens historier

Ruth og Rasmus  
opdager nyt om  

FRUGT, GRØNT  
OG KARTOFLER

Madens historier

Ruth og Rasmus hitter 
rede i æg og kyllingeR

Madens historier

Madens historier

Ruth og Rasmus finder 
FULDKORN

Madens historier

Madens historier

Ruth og Rasmus  
løser mysteriet om  

MÆLK OG OST
Ruth og Rasmus 

Glad mad i børnemaver

Inklusive 6 børnehæfter:  ’Madens historier’

Inklusive 6 børnehæfter: 
Inklusive 6 børnehæfter: 

- inspiration til daginstitutioner

sund mad på arbejdet– FRA MÅLSÆTNING TIL HANDLING

Læs mere på www.altomkost.dk
Yderligere eksemplarer kan bestilles på www.sundhedsoplysning.dk

Spar på sukker           især fra sodavand, slik og kager

Spar på fedtet            især fra mejeriprodukter og kød 

Spis varieret og bevar normalvægten

Sluk tørsten i vand

Vær fysisk aktiv           mindst 30 minutter om dagen

sund mad på arbejdet – et ledelsesansvar!

Spis frugt og grønt        6 om dagen

Spis fisk og fiskepålæg             flere gange om ugen

Spis kartofler, ris eller pasta og fuldkornsbrød           hver dag 

Kostkompasset
– vejen til en sund balance
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I samarbejde med  
DANSK SELSKAB  
FOR ALMEN MEDICIN

Akuthåndbogen
Vejledning for håndtering af akutte symp-
tomer i almen praksis. Håndbogen giver 
hurtigt overblik over akutte symptomer i 
almen praksis, hjælp til relevant visitation 
og anvisning i akut behandling i dag- og 
vagttid. Vejledningen er skrevet for læger i 
almen praksis og lægevagten.

I samarbejde med  
SUND BY NETVÆRKET

Ældres faldulykker − den gode 
kommunale model
Bog henvendt til politikere, planlæggere 
og praktikere i det forebyggende arbejde 
med ældres faldulykker. Publikationen 
giver inspiration til, hvordan en god kom-
munal indsats til forebyggelse af ældres 
faldulykker kan planlægges og implemen-
teres. 

Sundhed og trivsel på 
arbejdspladsen − den gode 
kommunale model
Kommunen kan bruge arbejdspladsen 
som arena for forebyggende og sund-
hedsfremmende indsatser. Denne pub-
likation giver ideer til hvordan. Formålet 
er at bidrage til, at kommunerne udvikler 
sundhedsfremmende indsatser med 
fokus på de ansatte, de sygemeldte og de 
arbejdsløse.

8 anbefalinger til forebyggelse af 

ældres faldulykker
– den gode kommunale model

anbefalinger, strategier og redskaber til  
kommunens faldforebyggende indsats
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8 anbefalinger til forebyggelse af ældres faldulykker 
− den gode kommunale model er led i en serie af publika-
tioner, udarbejdet af Sund By Netværket med det formål at 
udbrede erfaring og inspiration til at udbygge og intensivere 
det forebyggende arbejde.

Publikationen kan give inspiration til, hvordan en god 
kommunal indsats til forebyggelse af ældres faldulykker kan 
planlægges og implementeres.

Anbefalingerne tager udgangspunkt i den evidens- 
baserede viden, der er på området, samt gode erfaringer fra 
praktisk forebyggende arbejde.

Denne publikation henvender sig til politikere, planlæg-
gere og praktikere. Anbefalingerne henvender sig særligt til 
kommunale beslutningstagere og fagfolk, som har at gøre 
med træning, behandling, pleje og omsorg i forhold til ældre. 
Men også alment praktiserende læger og sygehuspersonale, 
som indgår i det nødvendige samarbejde med kommunen 
om forebyggelse, vil have glæde af publikationen.

Målgruppen for de beskrevne forebyggende indsatser er 
ældre over 65 år.

sund By netværket 
sund By sekretariatet

c/o kl-huset 
Weidekampsgade 10 
2300 københavn s

telefon 33 70 35 80
e-mail: post@sundbynetvaerket.dk 
www.sund-by-net.dk

seksuel sundhed
– den gode kommunale model
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seksuel sundhed
− den gode kommunale model

Publikationen er led i en serie, udarbejdet af Sund By Netværket 
med det formål at udbrede erfaring og inspiration til at udbygge 
og intensivere kommunens forebyggende arbejde.

Denne publikation har til formål at sætte seksuel sundhed på 
den kommunalpolitiske dagsorden samt understøtte det strategi-
ske og faglige arbejde med seksuel sundhed lokalt. Der præsenteres 
en række anbefalinger til, hvad en seksuel sundhedsstrategi bør 
bygge på. Inden for hvert område er der gode ideer og forslag til 
konkrete indsatser, der kan styrke borgernes seksuelle sundhed. 

Anbefalinger og forslag tager udgangspunkt i den evidens-
baserede viden, der er på området, samt gode erfaringer fra 
praktisk forebyggende arbejde. 

Publikationen henvender sig til kommunale politikere,  
embedsmænd og praktikere, der arbejder med at styrke og  
målrette forebyggelsesarbejdet i relation til seksuel sundhed. 

sund By netværket 
sund By sekretariatet

c/o kl-huset 
Weidekampsgade 10 
2300 københavn s

telefon 33 70 35 80
e-mail: post@sundbynetvaerket.dk 
www.sund-by-net.dk
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Publikationen henvender sig primært 
til administrative beslutningstagere og 
planlæggere i kommunerne.

Seksuel sundhed
Publikationen vil sætte seksuel sundhed 
på den kommunalpolitiske dagsorden og 
understøtte det strategiske arbejde med 
seksuel sundhed lokalt. Der præsenteres 
en række anbefalinger til, hvad en seksuel 
sundhedsstrategi bør bygge på. Inden for 
hvert område er der forslag til konkrete 
indsatser, der kan styrke borgernes seksu-
elle sundhed.

I samarbejde med  
BØRNERÅDET

Opdragelse med hjertet
Hæftet henvender sig til forældre med 
små børn. Her kan de hente inspiration 
til, hvordan opdragelsen kan gribes an. 
Det skal hjælpe forældrene til at tackle 
konflikter, så børnene lærer en rimelig 
social omgangsform og samtidig udvikler 
selvværd og selvstændighed. Teksten 
er skrevet af sundhedshedsplejerske, 
ph.d., Else Guldager og journalist Annette 
Tholstrup og udgivet i samarbejde med 
Børnerådet

EGNE MATERIALER

Komiteen producerer også egne publika-
tioner med det formål at dække områder, 
som trænger til at blive belyst. Publika-
tionerne dækker bredt med hensyn til 
målgruppe og sundhedsfagligt område. 
I 2010 har produktionen bestået af både 
nye udgivelser samt revision af tidligere 
producerede udgivelser. 

Aktive vurderinger
Bogen henvender sig til sundhedsprofes-
sionelle, lærere og andre, der har sundhed 
som undervisningsområde. Hensigten 
med “Aktive vurderinger” er gennem 
dialog, inddragelse og anerkendelse at 
skabe en lydhør undervisning, der styrker 
deltagernes refleksion og handlekom-
petence i spørgsmål, der vedrører egen 
sundhed. Metoden er bygget op omkring 
en række praktiske øvelser, der bindes 
sammen af faglige input om det emne, 
der undervises i. 

Hvorfor græder barnet?
Hæftet henvender sig til nye forældre 
og indeholder dokumenteret viden om 
spædbarnsgråd. Det giver svar på, hvorfor 
nogle spædbørn græder ualmindelig 
meget og bud på, hvad der er den bedste 
omsorg til et barn, som er næsten utrøste-
ligt. Selv om det er normalt, at børn græ-
der meget i de første levemåneder, er det 
en svær tid for familien. Hæftet giver et 
godt indblik i, hvad videnskaben ved om 
spædbarnsgråd. Samtidig aflives myter og 
hjemmestrikkede ‘gode råd’, som ofte er 
nytteløse. 
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Barnets sprog
Barnets sprog
– giv det en hjælpende hånd

Barnets sprog giver overblik over, hvordan sprogudvik-
lingen typisk forløber hos det lille barn. der er ideer til, 
hvordan du kan stimulere barnets sprog og begrebsverden 
– både når sprogudviklingen forløber problemfrit, og når 
barnet har forskellige vanskeligheder, som det skal have 
hjælp til. desuden er der råd om, hvornår man bør søge 
hjælp hos en tale-hørepædagog.

Fra indholdet:
• Barnets sproglige udvikling – forstå, tale, sætte ord 

sammen
• Forskellige typer sprogvanskeligheder, bl.a. stemme-  

og talevanskeligheder
• tegn på, at barnet har brug for hjælp
• Sådan kan du stimulere barnets sprog
• tosprogethed og sproglig stimulation, når der er mere 

end ét sprog

hæftet kan købes hos:

Komiteen for sundhedsoplysning
Classensgade 71, 5. sal
2100 København Ø 
tlf.  35 26 54 00  
Fax  35 43 02 13
kfs@sundkom.dk  
www.sundhedsoplysning.dk

Amning
Kort og godt om  

Amning

Amning skal læres – i samarbejde mellem mor og barn.  
mælkeproduktionen starter helt automatisk, men det  
kræver øvelse at få amningen til at fungere. og faderen  
spiller en vigtig rolle i læreprocessen.

det vigtigste er, at du har lyst til at amme – og tillid til,  
at du kan. men det er også vigtigt, at du har viden nok  
– og får den støtte, du har brug for.

Kort og godt om amning giver en række informationer,  
som kan gøre, at I kommer godt i gang:

 Barnets vej til brystet – skridt for skridt

 Ammestillinger

 Almindelige ammeproblemer

 Udmalkning

 Specielle situationer: tvillinger, kejsersnit  
og for tidlig fødsel

  Afvænning og ophør.

Kan købes hos: 
Komiteen for Sundhedsoplysning 
Classensgade 71, 5. sal 
2100 København Ø  
tlf.  35 26 54 00   
Fax  35 43 02 13 
E-mail: kfs@sundkom.dk   
Hjemmeside: www.sundhedsoplysning.dk
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Lær at Leve  
med kronisk sygdom

Kate Lorig
Halsted Holman
David Sobel
Diana Laurent 
Marian Minor

Lær at Leve med kronisk sygdom

Gigt, hjertesygdom, sukkersyge, lungesygdom, astma,  
muskelsygdom …

Har man en kronisk sygdom, udsættes man dagligt for store 
udfordringer: Uden at lade sig slå ud af den frustration, som 
symptomer ofte medfører, skal man tackle livets små og store 
opgaver.

Målet med denne bog er at hjælpe mennesker til at leve et sundt 
og aktivt liv trods kronisk sygdom. Bogen henvender sig til alle 
med langvarig sygdom ud fra en formodning om, at problemerne 
– og løsningerne på dem – ofte er fælles, selv om diagnoserne er 
forskellige.

•	 Tips	om	aktiv	selvhjælp
•	 At	finde	resurser	lokalt	og	globalt
•	 At	tackle	fysiske	og	psykiske	symptomer
•	 Afspænding	og	mentaltræning
•	 Fysisk	aktivitet,	sund	kost	og	levevis	ved	de	enkelte	sygdomme
•	 Øvelser	til	opvarmning,	smidighed,	styrke	og	kondition
•	 Kommunikation:	At	udtrykke	sine	følelser	og	behov
•	 Kærlighed	og	intimitet
•	 Rigtig	brug	af	medicin
•	 Tilrettelægning	af	fremtid,	bolig	og	praktisk	hjælp

Bogen kan købes hos:

Komiteen for Sundhedsoplysning 
Classensgade 71, 5. sal 
2100	København	Ø 
telefon 35 26 54 00    
telefax 35 43 02 13 
e-mail: kfs@sundkom.dk    
www.sundhedsoplysning.dk

Udgivet med støtte fra:

Læ
r at Leve m

ed kronisk sygdom

The Chronic Disease Self-Management  
Program/Workshop 
Copyright©2006, the Board of trustees, Leland 
Standford Junior University.all rights reserved. 
this program may only be used or reproduced by 
organizations licensed by Standford University. 
Licensing information may be obtained from  
Standford Patient education reseach Center,  
1000 Welch road, Suite 204,  
Palo alto Ca 94304 U.S.a.,  
phone (650) 723-7935,  
email self-management@standford.edu

Lær at Leve med kronisk sygdom

Bogen kan bruges selvstændigt eller i 
forbindelse med kurset af samme navn.

Kurset retter sig mod mennesker med 
kronisk sygdom og udbydes i en lang 
række kommuner landet over og af 
visse patientorganisationer. Kurset har 
til formål at give deltagerne inspiration 
til, hvordan de kan tackle de problemer 
og udfordringer, som følger med kronisk 
sygdom, sådan at de kan få mere ud af 
hverdagen. 

Læs mere om programmet “Lær at leve 
med kronisk sygdom” og muligheden for 
at komme på kursus på hjemmesiden:  
www.patientuddannelse.info

Kronisk sygdom medfører ofte en række 
problemer arbejdsmæssigt, socialt, 
følelsesmæssigt og praktisk. Med 
en kronisk sygdom skal du ikke blot 
håndtere selve sygdommen, men også 
de konsekvenser sygdommen har for 
dit liv. Det gælder, hvad enten du har 
hjertesygdom, sukkersyge, leversygdom, 
gigtsygdom, lungesygdom eller en 
anden kronisk sygdom. 

Det er dog muligt at få et godt liv 
trods kronisk sygdom. Man kan lære at 
tackle de problemer og udfordringer, 
sygdommen giver, så man igen kan 
forholde sig aktivt og positivt til 
tilværelsen.

Bogen her er et nyttigt værktøj i denne 
proces. Den giver inspiration til og råd 
om, hvordan du kan mestre symptomer 
og trække på de ressourcer, der er 
til rådighed. Bogen er skrevet af en 
forfattergruppe på Stanford University i 
USa – og tilpasset danske forhold socialt, 
sundheds- og lovgivningsmæssigt.

Bogen er tillige et personligt værktøj, 
hvor du bliver bedt om at forholde dig 
individuelt til en række spørgsmål og 
notere svarene. Derfor er det en god idé 
at skrive navn i bogen.

til bogen hører en cd med afspændings-
øvelser. Denne er indklæbet bagest på 
bogens omslag

Inklusive cd med
afspændingsøvelser

Spis, leg og ha’ det godt 
Idéer til sund mad og legeSpis, leg og ha’ det godt giver opskrifter  

på sund familiemad, lækre drikke og sjove 
lege for børn og deres voksne. 
Bogen henvender sig primært til forældre 
med børn i 3-6-årsalderen.
Dit barn har brug for det rigtige ”brændstof”  
til at vokse, lege og have det sjovt sammen 

med andre børn. Det er sundhed i børnehøjde.
Her kan du få idéer til, hvordan du gennem 
mad, drikke og fysisk aktivitet kan give barnet 
en sundere barndom. Samtidig er der idéer 
til, hvordan du støtter barnet i at bevare sin 
normalvægt − eller stoppe overvægt, hvis dit 
barn allerede er lidt for rundt.

Læs om:
ÄÄ En sund vægt
ÄÄ Morgenmad − en god start på dagen
ÄÄ Frokost, madpakker og mellemmåltider
ÄÄ Aftensmad til hele familien
ÄÄ Fødselsdage og fester
ÄÄ Lege ude og inde.

Spis, leg og ha’ det godt
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Øvel ser og gode råd til dig, der lige har født

I form ef ter føds len

Når diagnosen  
er alvorlig
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Når diagnosen er alvorlig

Værktøjer til en krævende tid

Bogen henvender sig direkte til den uhelbredeligt syge 
og dennes pårørende – samt til de sundhedsfaglige 
omkring familien. 

Hensigten er at give viden om forløbet frem mod 
livet afslutning. der gives information om hjælp og 
støttemuligheder for derigennem at bidrage til øget 
livskvalitet i en ellers vanskelig periode.

Fra bogens indhold:
§ Forberedelse til samtalen med lægen
§ Blive i hjemmet? 
§ Hjælp og støttemuligheder
§ vores forhold til livets afslutning
§ Fysiske symptomer − hvordan kan de tackles?
§ Psykiske processer hos den syge og de nærtstående
§ tilbagetrækning fra livet
§ Bearbejdning af sorgen.

N
år diagnosen er alvorlig
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Hvorfor græder  
barnet?Hvorfor græder barnet?

Gråd oG kolik Hos spædbørn

danske spædbørn græder i gennemsnit 80 minutter om 
dagen. nogle græder mindre, og andre meget mere − det er 
kolikbørnene.

Hvis i synes, at jeres barn hører til de meget grædende,  
har i sikkert brug for lidt hjælp. For selv om det er normalt,  
at børn græder meget i de første levemåneder, er det en 
svær tid for forældrene. Man bliver let frustreret og ked af 
det, når man ikke kan trøste sit lille barn.

dette hæfte giver jer indblik i, hvad der findes af dokumen-
teret viden om spædbarnsgråd og afliver samtidig en masse 
myter og hjemmestrikkede ‘gode råd’, som ofte er nytteløse.

læs mere om:
 § Grådens funktion
 § Gråd på forskellige alderstrin
 § omsorg og grådmængde
 § Gråd som modnings- og udviklingsproces
 § kolik: årsager og behandlingsmuligheder
 § sådan hjælper i barnet
 § sådan hjælper i jer selv.

komiteen for sundhedsoplysning 
Classensgade 71, 5. sal 
2100 københavn ø  
Tlf.  35 26 54 00 
Fax  35 43 02 13 
kfs@sundkom.dk   
www.sundhedsoplysning.dk
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Marissa Alvarez Wolke
Annemette Talbro

Aktive vurderinger

A
ktive vurderinger

Aktive vurderinger
En sundhedspædagogisk metode til værdiafklaring

AKTIVE VURDERINGER henvender sig til sundhedspro-
fessionelle, lærere og andre, der har sundhed som under-
visningsområde. 

Hensigten med Aktive vurderinger er gennem dialog, ind-
dragelse og anerkendelse at skabe en lydhør undervisning, 
der styrker deltagernes refl eksion og handlekompetence i 
spørgsmål, der vedrører egen sundhed.

Metoden anvendes i et fællesskab af ligestillede, fx mødre-
grupper eller skoleklasser. I dette fællesskab afsøger man 
fakta, præsenterer holdninger og opbygger et sundheds-
fagligt kvalifi ceret grundlag, som den enkelte deltager kan 
bruge til at træffe sine egne beslutninger vedrørende eget 
liv og sundhed.

Metoden er bygget op omkring en række praktiske øvelser, 
der bindes sammen af faglige input om det emne, der under-
vises i.

Fra indholdet:
• Metodens baggrund og teoretiske grundlag
• Tale-/handleøvelser
• Skriveøvelser
• Eksempler på undervisningsplaner.

Bogen er skrevet af sundhedsplejerske, MSP Annette 
Poulsen, der gennem en årrække har anvendt og undervist 
i metoden.

Komiteen for Sundhedsoplysning
Classensgade 71, 5. sal
2100 København Ø 
Tlf.  35 26 54 00
Fax  35 43 02 13
kfs@sundkom.dk  
www.sundhedsoplysning.dk

Annette Poulsen er sundheds-
plejerske, IBCLC og master i 
sundhedspædagogik (MSP) fra 
Danmarks Pædagogiske Universitet. 
Hun har siden 2004 sammen med 
sundhedsplejerske Jette Honoré 
uddannet mere end 500 sundheds-
plejersker i Aktive vurderinger. 
Annette Poulsen er desuden 
konsulent for Falck A/S på spæd- 
og småbørnsområdet og har siden 
2006 været underviser, vejleder 
og censor på sundhedsplejerske-
uddannelsen ved professions-
højskolen Metropol.

www.aktivevurderinger.info
anp_consult@hotmail.com

Den værdiafklarende dialog

“Den værdiafklarende dialog har 
sin berettigelse i situationer, hvor 
der ikke er nogen ‘rigtige’ svar, dvs. 
situationer, der involverer følelser, 
holdninger, overbevisninger eller 
hensigter. 

Den værdiafklarende dialog må ikke 
anvendes til at trække eleven i en 
retning, læreren allerede har bestemt 
eller til at drøfte situationer, hvor 
læreren allerede har bestemt det 
rigtige svar. 

Den værdiafklarende dialog kræver 
nærvær, interesse, kreativitet og 
indsigt i emnet, og den kræver, at 
underviseren kan sætte sig selv og 
sine værdier til side.”

En sundhedspædagogisk 
metode til værdiafklaring

Annette Poulsen

Sundpå din egen måde
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Her er et katalog over, hvad der er sundt.  
Hæftet indeholder de officielle anbefalinger på 
sundhedsområdet, dvs. inden for mad, vitaminer, 
motion, alkoholforbrug, arbejdsmiljø m.v.

Her kan du orientere dig om sunde vaner og aktiv  
livsstil. ud fra mulighederne kan du tage dine egne  
valg. Sundhed handler bl.a. om at vælge.

Fra indholdet:
•	 MAd der ligger godt i maven 
•	 Y-TALLERKEn 
•	 dE 8 KOSTRÅd − tips og ideer 
•	 VITAMInPILLER og andre kosttilskud 
•	 FYSISK AKTIVITET − gang i kroppen 
•	 ALKOHOL − med mindre risiko 
•	 TOBAK − du har friheden til at vælge 
•	 MEdICIn på den rigtige måde 
•	 SMITTE kan undgås 
•	 TÆndERnE 
•	 ARBEJd godt og sikkert 
•	 AKTIV og SOCIAL 
•	 HJÆLP dig selv 

Kan bestilles hos: 
Komiteen for Sundhedsoplysning 
E-mail: kfs@sundkom.dk 
Hjemmeside: www.sundhedsoplysning.dk

Sund
  på din  
egen måde

Det man si’r …
– er man selv!

10 ting vi 
er gode til 
i skolen

Det man si’r – er man selv!
Der sker mange nye ting, når man begynder i skolen.  
Man skal lære:

•	 at pakke taske

•	 at huske sin madpakke

•	 at komme, når klokken ringer

•	 at passe på sig selv

•	 at passe på tingene

•	 at læse i bøger

•	 og meget mere …

Hæftet her er til skolebarnet og forældrene.  
Det indeholder 10 forslag til, hvordan vi i fællesskab  
kan bidrage til barnets trivsel og læring.

Der er også gjort plads til, at forældrene i den enkelte  
klasse kan notere aftaler for skole/hjem-samarbejdet,  
som begynder nu. 

Hensigten er at give hjælp til, at børn, forældre og  
lærere får talt deres forventninger igennem og når  
frem til en samarbejdsmodel, der virker for alle.

God fornøjelse!

Inklusive cd medInklusive cd med
afspændingsøvelser Lær at tackLe  kroniske smerter

Sandra M. LeFort Lisa Sulyok

Lær at tackLe  kroniske smerterkroniske smerter optræder i mange former med forskellig intensitet 
og skyldes et utal af årsager. Nogle har lændesmerter, andre lider af 
belastningsskader, fibromyalgi, har fantomsmerter eller måske slet 
ingen diagnose.
Målet med denne bog er at hjælpe mennesker til et sundt og 
indholdsrigt liv på trods af kroniske smerter. Bogen henvender sig til 
alle med kroniske smerter ud fra en formodning om, at problemerne 
– og løsningerne på dem – ofte er fælles, selv om diagnoserne er 
forskellige.

•	 Muskelafspænding•	 Bevæg dig let
•	 kommunikation•	 Vanskelige følelser•	 Håndtering af træthed•	 tankens kraft
•	 rigtig brug af medicin•	 Handleplaner
•	 Problemløsning
•	 Valg af behandlingsmetoder
Lær at tackle kroniske smerter kan læses separat eller bruges som 
kursusbog på kurset af samme navn, og den henvender sig til alle 
med kroniske smerter og deres pårørende. Bogen præsenterer 
en række værktøjer, der er en hjælp til selvhjælp for mennesker, 
som ønsker at tackle smerterne og komme videre med at leve et 
tilfredsstillende og meningsfuldt liv.
Bogen kan købes hos komiteen for Sundhedsoplysning classensgade 71, 5. sal 2100 københavn Ø telefax 35 43 02 13 e-mail: kfs@sundkom.dk www.sundhedsoplysning.dk

Udgivet med støtte fra:
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Lær at tackLe  kroniske smerterLæs bogen selvstændigt eller i forbin-delse med kurset af samme navn.  kurset henvender sig til mennesker med kroniske smerter og tilbydes i en lang række kommuner landet over. Formålet med kurset er at give deltagerne inspiration til at få en mere indholdsrig og positiv hverdag ved at tackle de problemer og udfordringer, som de kroniske smerter giver.
Læs mere om programmet Lær at tackle kroniske smerter og muligheden for  at komme på kursus på hjemmesiden: www.patientuddannelse.info

chronic Pain Self-Management Program Workbook 
Sandra M. Lefort, rN, phd., editor Lisa Sulyok, rN 
© 2010 Sandra M. LeFort and Lisa Sulyok this program may only be used or reproduced by 

organizations licensed by Stanford University.Licensing information may be obtained from Stanford 
Patient education center, 1000 Welch road, suite 204 
Palo alto ca 94304 USa
e-mail: self-management@stanford.edu

Selv om livet med kroniske smerter nogle dage ser grå og uoverskuelige ud, så kan det blive bedre. Denne bog er en håndsrækning til dig, der daglig må leve med smerter, tage medicin og forsøge at tænke på noget andet for at klare dig igennem endnu en smertefuld hverdag. Men ved at læse bogen og efterleve nogle af de mange gode råd får du nogle redskaber, der kan bidrage til at gøre dig mere aktiv og dit liv mindre smertefuldt. Ved at lære at tackle smerterne, kan du igen forholde dig aktivt og positivt til tilværelsen. til glæde for dig selv og dine pårørende.

Hvad enten du nøjes med at læse bogen eller bruger den på kurset af samme navn som titlen, så får du et nyttigt redskab til at fremme den positive proces på vejen til et mindre smertefuldt liv. Her får du råd og inspiration til at komme videre, så det mere er dig, der styrer smerterne og ikke omvendt. Bogen er et personligt værktøj med en opfordring om at forholde dig til en række spørgsmål og notere svarene. 
til bogen hører en cd med trænings-programmet Bevæg dig let og en visualiseringsøvelse. cd’en er klæbet  ind bagest på bogens omslag. 

Lær at tackLe  kroniske smerter
1.  Introduktion til Bevæg dig let2.  Bevæg dig let

3.  Visualisering

© 2010

Inklusive cd

Aktiv med  
kronisk sygdom
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Aktiv med kronisk sygdom

workshophæfte

Dette hæfte følger forløbet i workshoppen  
Aktiv med kronisk sygdom.

Det gennemgår trin for trin de temaer, som bliver 
behandlet:

• Arbejdet får ny betydning
• evner, færdigheder og kompetencer
• Aktiv deltagelse og støttemuligheder
• kommunikation med arbejdsgiver og kollegaer
• Netværk og familie
• handleplan.

Der er plads til, at du kan gøre notater.  
på den måde gør du hæftet til et personligt  
redskab til et aktivt liv.
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Sund på din egen måde
Denne bog er et katalog over, hvad der 
er sundt. Bogen indeholder de officielle 
anbefalinger på sundhedsområdet, dvs. 
inden for mad, vitaminer, motion, alko-
holforbrug, arbejdsmiljø m.v. Her er det 
muligt at orientere sig om sunde vaner og 
aktiv livsstil. Ud fra mulighederne kan man 
foretage sine egne valg, da sundhed bl.a. 
handler om at vælge. 

Når diagnosen er alvorlig
Bogen henvender sig direkte til den 
uhelbredeligt syge og de pårørende. Men 
den kan også bruges af sundhedsfagligt 
personale som et værktøj i samtalen med 
syge. Bogen kan forberede den syge og 
de pårørende på de fysiske, psykologiske 
og sociale udfordringer, de er stillet over-
for. Der gives også information om hjælp 
og støttemuligheder for derigennem 
at bidrage til øget livskvalitet i en ellers 
vanskelig periode: Bogen er en bearbej-
det genudgivelse af ‘Den sidste tid’ og er 
skrevet af psykolog Niels Peter Agger, som 
i mange år har arbejdet med kræftsyge i 
Kræftens Bekæmpelse. 

Lær at leve med kronisk sygdom
Bog med råd om, hvordan mennesker 
med kronisk sygdom aktivt kan tage vare 
på eget liv og helbred. Indeholder en cd 
med afspændingsøvelser. Bogen henven-
der sig til alle med langvarig sygdom og 
indeholder tips om aktiv selvhjælp, om 
at tackle symptomer, om kost og motion, 
om kærlighed og kommunikation, om rig-
tig brug af medicin, og om hvordan man 
kan blive bedre til at bede om hjælp, når 

man har brug for det. Bogen er oversat 
fra amerikansk og bearbejdet til danske 
forhold. Den kan læses selvstændigt eller 
bruges i forbindelse med patientkurset af 
samme navn. 

Aktiv med kronisk sygdom
Dette hæfte er udviklet til workshoppen 
“Aktiv med kronisk sygdom”, som kom-
muner kan udbyde som et ekstra tilbud 
i forbindelse med patientuddannelses-
programmet “Lær at leve med kronisk 
sygdom”. I hæftet er skemaer og øvelser 
fra workshoppen beskrevet, og der er 
plads til egne noter og refleksioner. 

Lær at takle kroniske smerter
Bog med råd om, hvordan mennesker 
med kroniske smerter kan tage vare på 
eget liv og helbred. I bogen er indsat en 
cd med træningsprogram og visualise-
ringsøvelser. Bogen berører bl.a. følgende 
emner: balance mellem aktivitet og hvile, 
kommunikation, håndtering af træthed, 
kommunikation, problemløsning og valg 
af behandlingsmetoder.

Spis, leg og ha’ det godt
Denne bog giver opskrifter på sund fami-
liemad, lækre drikke og sjove lege for børn 
og deres voksne. Samtidig er der idéer 
til, hvordan forældre kan støtte barnet 
i at bevare en sund normalvægt – eller 
stoppe overvægt, hvis barnet allerede 
er lidt for rundt. Bogen henvender sig 
primært til forældre med børn i 3-6-års-al-
deren og giver brugbar viden om mad og 
fysisk aktivitet. Her gives ideer til, hvordan 
man med god mad og drikke samt fysiske 
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aktiviteter kan give barnet en sjovere og 
sundere barndom. 

Barnets sprog
Hæftet giver overblik over, hvordan 
sprogudviklingen typisk forløber hos det 
lille barn. Der er ideer til, hvordan man 
kan stimulere barnets sprog og begrebs-
verden − både når sprogudviklingen 
forløber problemfrit, og når barnet har 
forskellige vanskeligheder, som det skal 
have hjælp til. Desuden er der råd om, 
hvornår man bør søge hjælp hos en tale-
hørepædagog. Trods den faglige tyngde 
er det lykkedes at skrive teksten i et enkelt 
sprog, der gør anvisningerne lige til at gå 
til. Hæftet er desuden rigt illustreret med 
fotos og tegninger. 

Det man siger
Hæftet er et redskab til at indgå aftaler 
om, hvad skole og hjem kan gøre for at bi-
drage til barnets trivsel og læring. Hæftet 
retter sig både mod barnet, forældrene og 
klasselæreren. Hensigten er at give hjælp 

til, at man allerede ved skolestarten får talt 
om gensidige forventninger og derigen-
nem når frem til en samarbejdsmodel, 
der virker for alle parter − ikke mindst for 
barnet. 

Kort og godt om amning
Dette hæfte er baseret på Sundhedssty-
relsens officielle anbefalinger og giver vej-
ledning til den nyblevne mor om, hvordan 
hun kan få amningen til at lykkes. I hæftet 
findes bl.a. afsnit om ammestillinger, 
almindelige ammeproblemer, udmalk-
ning, amning af tvillinger og amning efter 
kejsersnit eller for tidlig fødsel. 

I form efter fødslen
Dette lille hæfte giver øvelser og gode råd 
til den, der lige har født. Hæftet instruerer 
i øvelser, der styrker bækkenbunden og 
hjælper med til at knibe korrekt, ligesom 
det viser gode øvelser, der styrker mave- 
og baldemuskler. Man kan også finde 
gode råd om motion, højden på pusle-
bordet og ammestillinger. 

Komiteens bidrag vedrørende “Vejledning om oplysnings- 
virksomhed om svangerskabsforebyggende metoder”

Komiteen modtager hvert år en bevilling 
fra Sundhedsstyrelsen til oplysning om 
prævention og abort, kaldet “Oplysning 
om svangerskabsforebyggende metoder”. 
For disse midler holdes praktiserende 
læger og gyn./obs. klinikker forsynede 
med de gratis uddelte publikationer Præ-
vention, Sterilisation og Hvis du overvejer 
abort. Hæfterne fremstår som en serie. 

Prævention
Hæftet blev i 2010 opdateret og  
genoptrykt. 
Sterilisation
Hæftet blev i 2010 opdateret og  
genoptrykt.
Hvis du overvejer abort 
Hæftet blev i 2010 opdateret og  
genoptrykt.
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PATIENTUDDANNELSE  
– kurser til mennesker med 
kronisk sygdom

Komiteen for Sundhedsoplysning vare- 
tager fortsat den nationale sekretariats-
funktion for Lær at leve med kronisk 
sygdom. I 2010 blev kurset Lær at tackle 
kroniske smerter oversat og kulturbearbej-
det, og workshoppen Aktiv med kronisk 
sygdom blev udviklet i Danmark.

Komiteens abonnementsordning 
for brugerorganisationer, der udbyder 
Komiteen for Sundhedsoplysnings kurser, 
dækker alle de opgaver, der giver bedst 
mening at løfte nationalt. Vi opererer med 
et abonnement 1, der indeholder gratis 
instruktøruddannelser, videreuddannelses-
forløb og gratis deltagelse i instruktørdage.

Abonnement 2 er primært for kom-
muner, der ikke skal uddanne instruktører, 
men stdig gerne vil profitere af Komiteen 
for Sundhedsoplysnings værktøjer til kva-
litetssikring m.v. For at udbyde Komiteen 
for Sundhedsoplysnings kurser til men-
nesker med kroniske sygdomme, skal man 
tegne en årlig licensaftale. Licensaftalen er 
inkluderet i abonnementstyperne.

I 2010 tegnede 22 kommuner sig 
for abonnement 1 og 45 kommuner for 
abonnement 2. Yderligere 8 kommuner 
købte sig til enkeltydelser.

I alt var 75 kommuner i 2010 involve-
ret i Lær at leve med kronisk sygdom.  
4 kommuner deltog i prætestfasen af  
Lær at leve med kronisk sygdom.  
8 kommuner deltog i testforløbet for  
Aktiv med kronisk sygdom. 

Sekretariatet varetager følgende 
opgaver:

´´ Administration af den nationale licens
´´ Udbredelse af programmet til kom-

muner, regioner og patientforeninger
´´ Uddannelse af instruktører
´´ Koordination af vejledning og certifice-

ring af instruktører
´´ Rådgivning om implementering
´´ Evalueringsredskaber til brugerorgani-

sationer
´´ Monitorering af kurserne på nationalt 

niveau
´´ Udvikling af produkter tilknyttet  

Patientuddannelsen
´´ Opdatering af kursusmateriale.

Projekter i 2010

I Komiteen udvikler vi løbende nye projekter. Det kan dreje sig om projekter, der hentes til 
bearbejdning fra vore udenlandske samarbejdspartnere, eller projekter Komiteen selv udvikler.
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Kursusaktivitet
Komiteen for Sundhedsoplysning har 
afholdt 5 instruktørkurser og uddannet 38 
instruktører. 4 kommuner fik uddannet 18 
instruktører til at afholde testforløb i Lær 
at tackle kroniske smerter og 8 kommuner 
fik uddannet 15 instruktører til at afholde 
testworkshops i Aktiv med kronisk sygdom.

I 2010 er vejlederkorpset videreuddan-
net, således at 11 erfarne instruktører er 
uddannede masterinstruktører og delta-
ger i vejledning og certificering af instruk-
tører i certificeringsforløb. Hvert halvår har 
Komiteen for Sundhedsoplysning ansvaret 
for vejledningen på ca. 50 kurser.

Beskrivelse af de nye kurser
Lær at tackle kroniske smerter, er et kursus, 
der er udviklet på McGills Universitet  
i Melbourne, med udgangspunkt i Lær  
at leve med kronisk sygdom. Kurset er  
udviklet i samarbejde med Stanford  
Patient Education Research Center, Stan-

ford Universitet. Kurset genbruger struk-
turen fra Lær at leve med kronisk sygdom, 
men er symptomspecifik. Det vil sige, 
at alle aktiviteter i kurset er rettet mod 
problemstillingen kroniske smerter. Kurset 
er testet i 2010. TrygFonden har bevilliget 
midler til implementering (2010-13) og en 
ekstern effektevaluering (2011-2014).

Aktiv med kronisk sygdom er et 1-dags 
workshopforløb for tidligere kursister på 
Lær at leve med kroniske smerter eller Lær 
at tackle kroniske smerter. Workshoppen 
bygger videre på de metoder, kursisterne 
lærte første gange, de var på kursus. 

Fokus på kurset er at undersøge mu-
lighederne og forhindringerne i forhold 
til den enkeltes tilknytning til arbejdsmar-
kedet, hvad angår frivilligt eller lønnet 
arbejde samt andre former for menings-
fyldt aktivitet.

Sundhedsstyrelsens SATS-pulje for 
socialt udsatte har finansieret udvikling og 
test (2010-11).
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National følgegruppe
Som følge af at Komiteen for Sundheds-
oplysning har fået overdraget ansvaret 
for den nationale licens fra Sundheds-
styrelsen, har Komiteen herefter videreført 
den nationale følgegruppe. Den løbende 
udvikling, planlægning og koordinering 
af projekterne i forhold til øvrige indsatser 
på sundhedsområdet sikres via den natio-
nale følgegruppe. 

Følgegruppen mødes 2 gange årligt 
og er sammensat af interessenter fra 
kommuner, regioner, patientforeninger, 
Sundhedsstyrelsen, KL og Danske Regio-
ner. Endvidere har den regionale net-
værksgruppe i 2010 besluttet at deltage i 
den nationale følgegruppe.

Centrale temaer i 2010 har været, 
hvordan programmet kan udbredes til 
de resterende kommuner i landet samt 
orientering om de to nye kurser, der skal 
implementeres.

Kvalitetssikring af programmet
Komiteen arbejder hele tiden med at gøre 
kursusmaterialerne bedre. I 2010 er kursus-
bogen LÆR AT LEVE med kronisk sygdom 
blevet genoptrykt.

På baggrund af undersøgelser og  
anbefalinger fra Stanford Universitet 
valgte Komiteen i samråd med Sund-
hedsstyrelsen at ændre navnet på kurset. 
Fremover hedder kurset LÆR AT LEVE  
med kronisk sygdom, og brugerorganisa-
tionerne kan navngive kurset. Samme 
praksis findes i USA og Canada.

For at understøtte kvaliteten af kur-
serne i kommunerne udfører Komiteen  
en række andre aktiviteter, der skal re-

sultere i bedre samarbejde såvel mellem 
instruktørerne som mellem instruktører 
og kommuner. Erfaringen viser nemlig, 
 at det gode samarbejde er et vigtigt  
fundament for at afholde gode kurser. 

Evaluering af Lær at tackle kroniske 
smerter
Som en del af projektet med implemen-
tering af CPSMP gennemføres der en  
ekstern evaluering af kursets effekter ud 
fra et randomiseret, kontrolleret studie-
design. Evalueringen gennemføres af 
Århus Universitetshospital, Forsknings-
klinikken for Funktionelle lidelser og 
psykosomatik. Evalueringen gennem-
føres i årene 2010-2014, men allerede i 
efteråret 2010 blev pilottesten evalueret. 
72 kursister deltog i evalueringen, og der 
blev fundet positive, statistisk signifikante 
effekter på deltagernes: 

´´ Funktionsbegrænsning, dvs. deltagerne 
føler sig mindre begrænsede af smer-
terne i hverdagen efter de har gen-
nemført kurset 

´´ Katastrofetanker i forbindelse med 
smerte 

´´ Benefit-finding, altså evnen til at pege 
på områder, hvor livet med smerter 
har ført noget godt med sig1. 

Derudover var der samlet set stor tilfreds-
hed med kurset, og næsten alle deltagere 

1 Mehlsen M. Lær at tackle kroniske smerter. 
Udbytte af kurset i de 4 testkommuner i efteråret 
2010. Slagelse, Thisted, Aarhus og Aabenraa. Århus 
Universitetshospital, Forskningsenheden for Funk-
tionelle lidelser og psykosomatik 2011.  
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vil anbefale kurset til andre med kroniske 
smerter. 

Resultaterne giver grund til at tro, at 
den randomiserede, kontrollerede under-
søgelse af effekten med mere end 400 
deltagere også vil vise positive effekter. 
Resultaterne fra undersøgelsen publiceres 
løbende og foreligger endeligt i 2014.

Evaluering af Lær og leve med kronisk 
sygdom
I 2009 søgte og fik Komiteen for Sund-
hedsoplysning midler af TrygFonden til 
at gennemføre en national evaluering 
af “Lær at leve med kronisk sygdom”. 
Evalueringen gennemføres eksternt af 
Dansk Sundhedsinstitut. Ud over fokus på 
kursernes effekt, evalueres desuden på 
kommunernes organisering af kurserne 
med fokus på, hvordan kommunerne 
gennemfører en optimal rekruttering af 
deltagere til kurset. 

Evalueringen startede op i 2010, og 
54 kommuner og 554 kursister deltager 
i evalueringen. Evalueringens resultater 
foreligger medio 2011. 

Projekt Mere Tid
I forbindelse med de løbende evaluerin-
ger af patientuddannelsesforløbet “Lær at 
leve med kronisk sygdom” har kursisterne 
ofte efterspurgt mere tid til samtale under 
forløbet. Dette observeres i tilbagemel-
dinger fra kursister i de nationale data 
samt ud fra erfaringer med vejledninger 
rundt om i landet samt tilbagemeldinger 
fra instruktører.

For at imødekomme denne efter-
spørgsel har Komiteen for Sundhedsoplys-
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ning i efteråret 2010 gennemført Projekt 
Mere Tid.

Komiteen for Sundhedsoplysning har 
i samarbejde med 11 kommuner under-
søgt, hvad det betyder for deltagerne i 
“Lær at leve med kronisk sygdom”, at de 
får mere tid sammen i forbindelse med 
kurserne. I projektet gav man deltagerne 
30 minutter sammen inden modul 2-6. 
Tiden var ikke struktureret på forhånd og 
foregik uden deltagelse af instruktørerne. 
Resultaterne fra evalueringen af disse 
kurser sammenlignes med resultaterne fra 
kurser, der er gennemført på almindelig 
vis.

Projektet viser, at de deltagere, der fik 
mere tid sammen sammenlignet med de 
deltagere, der gennemførte et almindeligt 
kursus, oplevede: 

´´ Mindre tidspres i undervisningen
´´ En bedre dialog mellem undervisere 

og kursister
´´ En bedre dialog kursisterne imellem

I de kurser med mere tid oplevede  
instruktørerne: 

´´ Mere koncentrerede kursister
´´ Mere positiv stemning på holdet
´´ Større engagement blandt kursisterne

Derudover ser det ud til, at den ekstra tid 
styrker netværksdannelsen på holdene.

Ud fra disse resultater anbefaler Komi-
teen for Sundhedsoplysning, at kommu-
ner fremover kan give kursister på “Lær at 
leve med kronisk sygdom” mulighed for, 
på frivillig basis, at mødes 30 minutter før 

modul 2-6. Dette bør foregå i et lokale 
adskilt fra instruktørernes forberedelses-
lokale. Rapporten kan downloades fra 
www.patientuddannelse.info

Mestringsforum
Med støtte fra TrygFonden har Komiteen 
for Sundhedsoplysning udviklet et web-
baseret netværk, som kursisterne på “LÆR 
AT LEVE-kurserne” kan bruge til at holde 
kontakten ved lige med deres medkursi-
ster og støtte hinanden i arbejdet med at 
mestre deres sygdom. Hvert kursushold 
får stillet et lukket debatforum til rådig-
hed. Her kan de fortsætte de diskussioner, 
de begyndte på, i kursusforløbet.

Alle de frivillige instruktører har også  
et lukket forum, hvor de kan støtte hinan-
den i arbejdet som kursusinstruktører.  
De kommunale koordinatorer har lige- 
ledes et lukket netværk, således at kom-
munerne har et netværk, de kan trække 
på, således at de gode metoder at koordi-
nere kurser og rekruttering på, viderefor-
midles til de øvrige kommuner.

Den 4. nationale instruktørsamling
Den 2.-3. november 2010 blev den  
4. nationale instruktørdag afholdt. I alt 
deltog 162 instruktører og koordinatorer. 
Arrangementet blev afholdt over 2 dage.

Temaet for året samling var netværk. 
Med udgangspunkt i et oplæg fra en 
netværksekspert, opbyggede instruktø-
rer, masterinstruktører og koordinatorer 
supervisionsnetværk. Efterfølgende 
afprøvede instruktørerne, hvordan man 
kan bruge hinanden, til hele tiden at blive 
en bedre isntruktør.
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Instruktørerne blev præsenteret for de 
nye kurser og muligheden og rammerne 
for at blive videreuddannet til også at 
kunne undervise i dem. Koordinatorerne 
afholdte en koordinatorworkshop, hvor de 
blev præsenteret for de relevante kon-
klusioner i Sundhedsstyrelsens MTV om 
Patientuddannelse og orienterede hinan-
den om de enkelte kommuners kursusak-
tivitet og udfordringer. Koordinatorerne 
udviklede deres anbefaling til hvordan, 
man understøtter netværksdannelsen på 
kurserne i kommunerne.

Komiteen planlægger fremover at 
afholde årlige instruktørdage. Der er  
udgivet et konferencehæfte fra arrange-
menterne. Hæfterne kan hentes fra  
www.patientuddannelse.info og købes  
via www.sundhedsoplysning.dk

Patientuddannelse på tværs af type 2 
diabetes-, KOL- og hjerteområdet
Komiteen for Sundhedsoplysning indgik i 
2009 et samarbejde med Region Syddan-
marks afdeling for kommunesamarbejde 
om at udvikle en kommunal patientud-
dannelse på tværs af diabetes-, KOL- og 
hjerteområdet. Patientuddannelsen evalu-
eres af Dansk Sundhedsinstitut. Projektet 
forventes afsluttet i 2012 og finansieres af 
Indenrigs- og Sundhedsministeriet.

I 2010 blev der nedsat en projekt-
gruppe, bestående af Komiteen for 
Sundhedsoplysning, Region Syddanmark, 
Odense Kommune, Esbjerg Kommune, 
Varde Kommune og Langeland Kom-
mune, samt Steno Center for Sundheds-
fremme. Der blev ligeledes nedsat en 
styregruppe med repræsentanter fra 
organisationerne repræsenteret i projekt-
gruppen samt Dansk Sundhedsinstitut og 
Steno Center for Sundhedsfremme. 

I 2010 gennemførte Steno Center for 
Sundhedsfremme et udviklingsarbejde, 
der resulterede i en sundhedspædagogisk 
model samt en række anbefalinger ved-
rørende tilrettelæggelse af patientuddan-
nelsen. Dette er videregivet til inspiration 
for Komiteens efterfølgende udvikling af 
patientuddannelseskonceptet og selve 
undervisningsmaterialet til patientuddan-
nelsen. Samtidig gennemførte Komiteen 
for Sundhedsoplysning et udviklingsar-
bejde, hvor der blev fastsat hvilke lærings-
mål og hvilket indhold, som uddannelsen 
skal rumme. Dette arbejde blev gennem-
ført i samarbejde med Region Syddan-
mark, almen praksis og de fire kommuner, 
der deltager i projektet.

Nye publikationer knyttet til 
Patientuddannelse
Kursusbogen Lær at tackle kroniske 
smerter, der er udviklet til kurset af 
samme navn.

Workshophæftet Aktiv med kronisk 
sygdom, der er udviklet til workshop-
pen af samme navn.

Lær at tackLe  
kroniske smerter

Sandra M. LeFort 
Lisa Sulyok

Lær at tackLe  kroniske smerter

kroniske smerter optræder i mange former med forskellig intensitet 
og skyldes et utal af årsager. Nogle har lændesmerter, andre lider af 
belastningsskader, fibromyalgi, har fantomsmerter eller måske slet 
ingen diagnose.

Målet med denne bog er at hjælpe mennesker til et sundt og 
indholdsrigt liv på trods af kroniske smerter. Bogen henvender sig til 
alle med kroniske smerter ud fra en formodning om, at problemerne 
– og løsningerne på dem – ofte er fælles, selv om diagnoserne er 
forskellige.

•	 Muskelafspænding
•	 Bevæg dig let
•	 kommunikation
•	 Vanskelige følelser
•	 Håndtering af træthed
•	 tankens kraft
•	 rigtig brug af medicin
•	 Handleplaner
•	 Problemløsning
•	 Valg af behandlingsmetoder

Lær at tackle kroniske smerter kan læses separat eller bruges som 
kursusbog på kurset af samme navn, og den henvender sig til alle 
med kroniske smerter og deres pårørende. Bogen præsenterer 
en række værktøjer, der er en hjælp til selvhjælp for mennesker, 
som ønsker at tackle smerterne og komme videre med at leve et 
tilfredsstillende og meningsfuldt liv.

Bogen kan købes hos 
komiteen for Sundhedsoplysning 
classensgade 71, 5. sal 
2100 københavn Ø 
telefax 35 43 02 13 
e-mail: kfs@sundkom.dk 
www.sundhedsoplysning.dk

Udgivet med støtte fra:

Læ
r at ta

c
kLe kro

N
iSke SM

erter

Lær at tackLe  kroniske smerter

Læs bogen selvstændigt eller i forbin-
delse med kurset af samme navn.  
kurset henvender sig til mennesker med 
kroniske smerter og tilbydes i en lang 
række kommuner landet over. Formålet 
med kurset er at give deltagerne 
inspiration til at få en mere indholdsrig 
og positiv hverdag ved at tackle de 
problemer og udfordringer, som de 
kroniske smerter giver.

Læs mere om programmet Lær at tackle 
kroniske smerter og muligheden for  
at komme på kursus på hjemmesiden: 
www.patientuddannelse.info

chronic Pain Self-Management Program Workbook 
Sandra M. Lefort, rN, phd., editor Lisa Sulyok, rN 
© 2010 Sandra M. LeFort and Lisa Sulyok 

this program may only be used or reproduced by 
organizations licensed by Stanford University.

Licensing information may be obtained from Stanford 
Patient education center, 1000 Welch road, suite 204 
Palo alto ca 94304 USa

e-mail: self-management@stanford.edu

Selv om livet med kroniske smerter 
nogle dage ser grå og uoverskuelige ud, 
så kan det blive bedre. Denne bog er en 
håndsrækning til dig, der daglig må leve 
med smerter, tage medicin og forsøge 
at tænke på noget andet for at klare dig 
igennem endnu en smertefuld hverdag. 
Men ved at læse bogen og efterleve 
nogle af de mange gode råd får du nogle 
redskaber, der kan bidrage til at gøre dig 
mere aktiv og dit liv mindre smertefuldt. 
Ved at lære at tackle smerterne, kan du 
igen forholde dig aktivt og positivt til 
tilværelsen. til glæde for dig selv og dine 
pårørende.

Hvad enten du nøjes med at læse bogen 
eller bruger den på kurset af samme 
navn som titlen, så får du et nyttigt 
redskab til at fremme den positive 
proces på vejen til et mindre smertefuldt 
liv. Her får du råd og inspiration til at 
komme videre, så det mere er dig, der 
styrer smerterne og ikke omvendt. 
Bogen er et personligt værktøj med 
en opfordring om at forholde dig til en 
række spørgsmål og notere svarene. 

til bogen hører en cd med trænings-
programmet Bevæg dig let og en 
visualiseringsøvelse. cd’en er klæbet  
ind bagest på bogens omslag. 

Lær at tackLe  
kroniske smerter
1.  Introduktion til Bevæg dig let
2.  Bevæg dig let
3.  Visualisering

© 2010

Inklusive cd

kroniske smerter
Aktiv med  kronisk sygdom
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Aktiv med kronisk sygdom

workshophæfte
Dette hæfte følger forløbet i workshoppen  Aktiv med kronisk sygdom.

Det gennemgår trin for trin de temaer, som bliver behandlet:

• Arbejdet får ny betydning• evner, færdigheder og kompetencer• Aktiv deltagelse og støttemuligheder• kommunikation med arbejdsgiver og kollegaer• Netværk og familie• handleplan.
Der er plads til, at du kan gøre notater.  på den måde gør du hæftet til et personligt  redskab til et aktivt liv.
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Deltagelse i regionalt 
udviklingsarbejde 
På baggrund af Komiteen for Sundheds-
oplysnings arbejde med patientuddan-
nelse og involvering i Sundhedsstyrelsens 
MTV om patientuddannelse i 2009, blev 
Komiteen for Sundhedsoplysning i 2009 
inviteret til at deltage i en Styregruppe for 
patientuddannelse i Region Hovedstaden. 
Styregruppen har til formål at udvikle et 
kompetenceudviklingsforløb, der skal 
klæde nøglepersoner på til at kunne 
udvikle og gennemføre patientuddan-
nelser. Kompetenceudviklingsforløbet skal 
gennemføres for mere end 200 medarbej-
dere i Region Hovedstaden, kommuner 
og Almen Praksis. 

Specialevejledning på Københavns 
Universitet
Komiteen for Sundhedsoplysning har de 
senere år samarbejdet med Københavns 
Universitet, Institut for Farmakologi og Far-
makoterapi. Samarbejdet har hidtil hand-
let om at undervise i patientuddannelse 
for studerende og på efteruddannelse for 
farmaceuter. I 2010 udvidede samarbejdet 
sig til at omfatte specialevejledning. Det 
betyder, at Komiteen for Sundhedsoplys-
ning ved senior projektkoordinator Lea 
Dunkerley vejleder 2 specialstuderende 
ved instituttet. De studerende skriver 
speciale om apotekets rolle som sam-
arbejdspartner for kommunen i forhold 
til rekrutteringen af patienter til patient-



22

uddannelsen “Lær at leve med kronisk 
sygdom”. Specialet foreligger i 2011. 

Livet med nyresygdom
Fredericia Sygehus har siden 1994 afholdt 
patientuddannelse for prædialysepa-
tienter. I 2008 tog Nefrologisk Center på 
Fredericia Sygehus initiativ til at udvikle 
skolens grundlag, metoder og indhold. 
I den forbindelse henvendte de sig til 
Komiteen for Sundhedsoplysning, og der 
er indgået et samarbejde om udviklingen 
af patientuddannelsen. 

I 2010 har Komiteen, på baggrund af 
udarbejdelsen af nyreskolens grundlag 
foretaget i 2009, udviklet et undervis-
ningskoncept for prædialysepatienter og 
undervisere. Konceptet består af to dele: 
Livet med nyresygdom: et patientkursus 
bestående af 6 moduler á 3,5 timer samt 
et 7. modul for patienter med clearance 20 
samt et kompetenceudviklingskursus på 
2 x 2 dage for sundhedsfagligt personale. 
Her klædes personalet på til at varetage 
undervisningen ud fra de pædagogiske 
og metodiske principper kurset Livet med 
nyresygdom er baseret på. 

Formålet med patientkurset er, at:

´´ patienten klædes på til at træffe be-
slutning om behandlingsform

´´ patienten bliver så selvbehandlende 
som muligt

´´ patienten arbejder med sundheds-
fremme trods kronisk sygdom

I sensommeren 2010 gennemførte 13 
sygeplejersker og læger fra Nefrologisk 
Center kompetenceudviklingskurset.  
Det første hold patienter gennemførte 
kurset i efteråret 2010. konceptet testes  
på yderligere to hold patienter i 2011, 
hvorefter det tilpasses på baggrund af 
evalueringer fra deltagere og undervisere. 

Projektet forventes afsluttet medio 
2011.

Konsulentvirksomhed
Projektgruppen i Komiteen for Sundheds-
oplysning kontaktes jævnligt af andre 
interesserede, der enten ønsker oriente-
ring om kurser, undervisning i relaterede 
metoder eller foredrag.

I 2010 har projektgruppen gennem-
ført følgende typer opgaver for eksterne 
parter:

´´ Diplomuddannelse af kliniksygeplejer-
sker på CVU Sjælland

´´ Undervisning på tværsektorielt kursus i 
Region Hovedstaden

´´ Kompetenceudviklingskursus for frivil-
lige tilknyttet Favrskov Sundhedscenter

´´ Kompetenceudvikling af frivillige i  
Syddjurs Kommune

´´ Foredrag i patientforeninger og faglige 
selskaber

´´ Undervisning af sygeplejersker på 
Rigshospitalet
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AMNING 

Tværfagligt kursus i amning
Komiteen for Sundhedsoplysning har 
siden Videncenter for Amning lukkede i 
2008 udbudt et specialist-kursus i am-
ning, som strækker sig over 3 moduler á 3 
dage. Kurset henvender sig til sygeplejer-
sker, jordemødre og sundhedsplejersker 
med minimum 2 års erfaring i praktisk 
ammevejledning og kan bruges som 
forberedelse til en international certifice-
ring som ammekonsulent, IBCLC.2 Mange 
kommuner og fødesteder bruger kurset 
til uddannelse af lokale nøglepersoner. 

2  International Board Certified Lactation Consultant, 
se evt. www.iblce-europe.org 

Kursusdeltagerne kommer fra regioner og 
kommuner i hele landet, inklusive Færø-
erne. I 2010 tilmeldte 72 sig kurset – en 
stigning på 100 % på et år. Det betød, at 
der kunne oprettes 2 hold. Et i Køben-
havn, som fandt sted i WHO’s lokaler på 
Østerbro og et i Århus, som foregik på 
VIA University College. Projektkoordinator 
Ingrid Nilsson er kursusleder og hovedun-
derviser.

Kursisternes evaluering af tværfagligt 
ammekursus 2009/2010 var meget positiv. 
Generelt var over 80 % af deltagerne på 
kurset meget tilfredse eller tilfredse med 
deres faglige udbytte af alle oplæggene 
på de 3 moduler. 100 % af deltagerne 
havde efterfølgende følt sig bedre rustet 
til at besvare spørgsmål og til at begrunde 
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de forslag de kom med under vejlednin-
gen af familierne. Den viden deltagerne 
havde fået på kurset, havde 96 % bragt 
videre til deres kolleger ved enten diskus-
sion af konkrete problemstillinger eller via 
undervisning. 

I 2009 indledtes et arbejde med at få 
beskrevet Tværfagligt Kursus i amning 
med henblik på at få kurset akkrediteret 
i The Accreditation and Approval Review 
Committee on Education in Human Lacta-
tion and Breastfeeding (AARC). Kurset blev 
godkendt i februar 2010. 

Som endnu et led i kvalitetsudviklin-
gen af Tværfagligt ammekursus blev der 
i 2009 nedsat en følgegruppe bestående 
af repræsentanter fra Sundhedsstyrelsen, 
Dansk Sygeplejeråd, Jordemoderforenin-
gen og repræsentanter fra praksis. Arbej-
det i følgegruppen i 2010 har hovedsage-
ligt drejet sig om at skabe rammerne for 
en nyudvikling af kurset. 

Temadage om amning
Ud over det længerevarende kursus om 
amning tilbydes ligeledes temadage, som 
blandt andet rekvireres af kommunernes 
sundhedsplejeordninger og fødestederne 

i Danmark. Temadagenes program, såvel 
indhold som varighed, sammensættes 
efter rekvirenternes behov. I 2010 blev  
der således gennemført 1 fire-dages,  
1 to-dages og 1 en-dags forløb. Ligeledes 
har der i 2010 været gennemført 1 hel-
dagsarrangement om amning for sund-
hedsplejeskestuderende i København,  
2 arrangementer rekvireret af Jorde- 
moderforeningen, 1 af Professionshøj-
skolen Metropol og et af Sundhedsplejer-
sketelefonen, Region Syd.

Videnskabelige publikationer 
vedrørende amning
Cattaneo A, Burmaz T, Lehners M, Nilsson I 
et al: Protection, promotion and support 
of breastfeeding in Europe: Progress from 
2002 to 2007. Public Health Nutrition 
2009;13(6):751.9

Katz K, Nilsson I, Rasmussen K: Danish 
Health Care Provider’s Perception of 
Breastfeeding Difficulty Experienced 
by Women Who are Obese, Have Large 
Breasts, or Both. Journal of Human 
Lactation 2010;26(2):138-47 



25

UNG DIALOG

Det kan være vanskeligt at påvirke unges 
viden, holdninger og adfærd, når det  
drejer sig om følsomme emner, og hvor 
den ’sunde adfærd’ medfører afsavn af 
socialt og kulturelt betingede vaner. Sund-
hedsstyrelsens rapport Ung2006 peger 
på, at unge henter betydelig viden om 
sundhedsfremmende områder fra deres 
jævnaldrende. 

På baggrund af undersøgelser, der 
viser, at mange unge har svært ved at tale 
med læreren eller andre voksne om føl-
somme emner, peger Sundhedsstyrelsen 
desuden på, at der er et stort potentiale 
i at formidle viden til unge via metoden 
ung-til-ung.

Ung Dialog er en indsats, der bygger 
på metoden ung-til-ung og ung-til-yngre. 

Indsatsen har til formål at forebygge  
unges rusmiddelbrug og tobaksbrug 
samt udbredelsen af sexsygdomme og 
uønskede graviditeter blandt unge.

Ung Dialog består af frivillige gymna-
sieelever, der gennemfører dialoger med 
elever i grundskolernes 7.-10. klasser om: 
Sex, kærester og følelser. Derudover består 
Ung Dialog af en gruppe Ung Guider som 
er unge på videregående uddannelser.  
De afholder dialogmøder for grundsko-
lens 7.-10. klasser om: Fest, alkohol og 
stoffer. Og for grundskolens 6. og 7. klasser 
om rygning.

Der er behov for en skærpet indsats i 
forebyggelsen af danske unges brug af  
alkohol og stoffer og rygning samt i for-
hold til udbredelsen af seksuelt overfør-
bare sygdomme og uønskede graviditeter 
blandt unge.
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Undersøgelser viser, at:

´´ næsten hver fjerde 16-årige har prøvet 
at ryge hash

´´ danske unge drikker mere og hyppi-
gere end andre europæiske unge

´´ antallet af registrerede klamydia-
tilfælde er steget fra 12.000 i 2000 
til 24.000 i 2005. Antallet af smittede 
antages at være 50.000

´´ fra 2004 til 2005 har der været en stig-
ning i antallet af provokerede aborter 
blandt 15-19-årige trods et fald i øvrige 
aldersgrupper.

Organisation og opgaver
Ung Dialog har eksisteret under Køben-
havns Amt siden 1992. På baggrund af 
kommunalreformen overdrog Køben-
havns Amt Ung Dialog til Komiteen for 
Sundhedsoplysning pr. 1.1.2007.

Ung Dialog består af knap 250 frivillige 
gymnasieelever tilknyttet 9 gymnasier 
under Region Hovedstaden og Region 
Sjælland. Desuden er 15 universitets-
studerende uddannet til at varetage 
dialogmøder for særlige målgrupper, bl.a. 
udviklingshæmmede og andre special-
klasser. Ung Dialog er Danmarks største 
og ældste ung-til-yngre organisation 
inden for områderne seksuel sundhed og 
rusmidler.

Komiteen for Sundhedsoplysning  
varetager drift, kvalitetssikring og udvik-
lingsopgaver i forhold til Ung Dialog for 
kommunerne, hvilket omfatter: Rekrutte-
ring og uddannelse af frivillige, koordine-
ring og afholdelse af dialogmøder, udvik-
ling af undervisningsmateriale, udgivelse 

af informationsmateriale, evaluering samt 
metodeudvikling.

Kommuner i 2010
Driften af Ung Dialog dækker alle kommu-
nerne under Region Hovedstaden samt 
nogle kommuner i Region Sjælland. Ung 
Dialog finansieres direkte af kommunerne, 
og i alt 17 kommuner prioriterede i 2009 
at bruge Ung Dialog. 

Dette er en forøgelse med 1 kom-
mune i forhold til 2009, da Solrød Kom-
mune siden skolestart 2010 har tegnet 
abonnement på Ung Dialog.

Aktiviteter i 2010
I 2010 blev der afholdt i alt 329 dialog-
møder. Dette er et lille fald i forhold til 
2009, men skal ses på baggrund af, at der 
i 2009 blev afholdt rekord mange dialog-
møder med en stigning fra 2008 til 2009 
på 8,5 %. Der bliver fortsat afholdt flest 
dialogmøder om seksuel sundhed og 
trivsel, nemlig 159. Antallet af dialogmøder 
om rygning er i 2010 steget kraftigt. I 2009 
blev afholdt 22 møder med dette emne, 
og i 2010 var dette steget til 55.

Der blev i 2010 afholdt 2 kurser, hvor i 
alt 65 unge gymnasieelever blev uddan-
net. På kurserne trænes de unge i at skabe 
diskussion om adfærd og holdninger. 
Kurset omfatter dialogmetoder og sund-
hedsfaglig undervisning i sexsygdomme, 
prævention, mv.

Der er ligeledes i december 2010 
foretaget en ansættelsesrunde for uni-
versitetsstuderende, og 14 nye drenge 
og piger gennemgår et 3 dages kursus i 
februar 2011. Ud over dialogmetoder og 
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viden om sexsygdomme og prævention 
undervises der også i sundhedsfaglig 
viden om rygning, alkohol, hash, og andre 
stoffer samt håndtering af specialklasser 
med fx ADHD.

På baggrund af en efterspørgsel 
blandt medlemskommunerne er sekreta-
riatet i 2010 begyndt at samle erfaringer 
for afholdelse af forældremøder med 
alkohol som tema. Der arbejdes i øjeblik-
ket på en konceptudvikling med henblik 
på at finde en god struktur for forældre-
møder. Planen er, at møderne tilbydes 
som supplering til de øvrige dialogmøder 
i foråret 2011.

Kvalitetssikring af Ung Dialog
Siden 2008 Er der i Ung Dialog blevet 
arbejdet målrettet med en kvalitetssikring 
af Ung Dialog. Det arbejde fortsatte ind i 
2010.

Med udgangspunkt i erfaringer fra 
2009, er rekrutteringen af gymnasieelever 
i 2010 rettet mod at optage lidt færre fri-
villige, men til gengæld få et hold, der var 
endnu mere motiverede, så de ville holde 
ved i længere tid og skabe sig større  
erfaringer med at afholde dialogmøder.  
Et problem med brugen af ung-til-ung 
metoden er nemlig, at gymnasieelever 
ofte kun kan fastholdes i få år og derfor 
netop holder op, når de begynder at få 
erfaring med at afholde dialogmøder.

Med henblik på at sikre den bedst 
mulige kvalitet af selve dialogmøderne 
blev der i 2009 foretaget observationer 
af dialogmøder for at kunne coache de 
unge formidlere. Tilbagemeldingerne har 
været meget positive, og i 2010 er det 

indført som fast ordning i den løbende 
kvalitetssikring, at gruppen af universitets-
studerende alle modtager coaching for 
at få opfrisket, hvilke ting der skal indgå i 
dialogmøderne og få nogle redskaber til 
at takle svære situationer.

I 2009 etablerede Ung Dialog en 
følgegruppe med medlemmer fra bl.a. 
Sundhedsstyrelsen, Kræftens Bekæm-
pelse, Kommunernes Landsforening samt 
skolelærere og sundhedskonsulenter fra 
to kommuner. I 2010 er der blevet afholdt 
to møder i denne gruppe, der har givet 
sekretariatet værdifuld sparring.

Nyhedsbreve
Til de kommuner, der abonnerer på Ung 
Dialog, udsender Komiteen for Sund-
hedsoplysning med jævne mellemrum 
nyhedsbreve, hvor der bl.a. orienteres om, 
hvor mange dialogmøder der er gennem-
ført i kommunerne og hvilke nye tiltag, 
der påtænkes gennemført. I 2010 blev der 
udsendt 2 nyhedsbreve til kommunerne.

Ligeledes udsendes nyhedsbreve til de 
frivillige gymnasielever og de Ung Guider, 
der er tilknyttet.



28

BLADET UNG

UNG har eksisteret siden 1988 med 
Komiteen for Sundhedsoplysning og et 
skiftende antal interessenter som det øko-
nomiske og redaktionelle bagland. Som-
meren 2010 udkom UNG nr. 2 for sidste 
gang. På grund af manglende interessen-
ter i forhold til køb af sider kunne bladet 
ikke fortsætte, og derfor måtte Komiteen 
indstille driften af UNG efter 22 år.

Om UNG
UNG-bladet er et unikt samarbejde mel-
lem en række interessenter, der alle har et 
fælles formål med deltagelsen: At formidle 
vigtige budskaber – på en læseværdig, 
seriøs og ikke-moraliserende måde – til 
alle landets 8.-10. klasser gennem et effek-
tivt, troværdigt og populært medie, der 
når ud til målgruppen fire gange årligt. 
Bladet distribueres via lærerne i de enkelte 
klasser og findes herudover på biblioteker, 
klinikker, hos sundhedsplejersker, forebyg-
gelseskonsulenter m.m.

I 2010 oplevede UNG redaktionen 
både frafald og tilgang af nye interes-
senter, og redaktionen bestod ved årets 
udgang af Beredskabsstyrelsen, Børne-
rådet, Danmarks Apotekerforening, Dansk 
Center for Undervisningsmiljø, Det Etiske 
Råd, Det Kriminalpræventive Råd, Forbru-
gerstyrelsen, Fødevarestyrelsen, Kræftens 
Bekæmpelse, Rådet for Sikker Trafik, Sund-
hedsstyrelsen, TrygFonden og Undervis-
ningsministeriet. 

Siderne i UNG produceres efter fælles 
idéudvikling mellem interessent og re-
daktion/redaktør. Det kan være en aktuel 

kampagne, et nyt materiale, en hjemme-
side – eller et aktuelt emne, interessenten 
ønsker behandlet. UNG stiller – hvis det 
ønskes – journalist, fotograf og redaktør 
samt layouter til rådighed, så siderne 
udformes efter interessentens ønsker – og 
så de passer ind i det samlede koncept 
for bladet. Alt godkendes af interessenten 
inden trykstart. 

UNG er i sin tid udkommet i flere end 
13.000.000 eksemplarer. 

UNG i 2010
I årets to udgaver har eleverne blandt 
andet kunnet læse om:

´´ Tema om farerne ved solarium
´´ Skær ned på de søde drikke
´´ Sådan slap hun ud af de andres 

mobning
´´ Fokus på unge i udlandet
´´ Ung kvinde hjælper andre efter dårlig 

opvækst
´´ Sådan lærer du at redde liv
´´ Unge iværksættere bag spændende 

opfindelser
´´ Kampagne mod kærestevold
´´ Få tjek på sexsygdommene
´´ Syge ideer til fysisk aktivitet
´´ Tema om prævention
´´ Besøg på stuntskole
´´ Klimaminister på skolebænken
´´ Fokus på antirygekampagne
´´ Sluk tørsten i vand
´´ Sådan laver du sund mad
´´ Interview med ung fra 

alkoholikerfamilie
´´ Bandekonflikten på Nørrebro
´´ Selvværd og selvtillid
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Bladets unge læsere har som sædvanligt 
sendt breve og debatindlæg ind til redak-
tionen, og udvalgte spørgsmål og svar fra 
andre unge blev offentliggjort på siderne 
Ung til Ung.

Hjemmeside
Den 1. marts fik UNG bladet ny hjemme-
side. Komiteen fik i efteråret 2009 tilbud 
fra to multimediedesignstuderende om 
udvikling af en ny hjemmeside. For de 
studerende var det et skoleprojekt, for 
Komiteen var det muligheden for at få en 
ny og meget mere opdateret hjemmeside 
for meget få midler. 

Hjemmesiden er stadig åben, men ikke 
aktiv mere. 

UNG REJSEGUIDE 2010-11

“UNG Rejseguide” – en lille pjece med 
gode råd til unge rejsende er udkom-
met siden 1992. Guiden, der fås gratis på 
alle kommuners borgerservicecentre, på 
apoteket og hos en række rejsebureauer, 
produceres af Komiteen for Sundheds-
oplysning i samarbejde med Apotekerne 
i Danmark, Det Kriminalpræventive Råd, 
Sundhedsstyrelsen og Udenrigsministe-
riet. Rejseguiden er desuden tilgængelig 
på www.ung-rejseguide.dk. 

Også rejseguiden blev indstillet i for-
bindelse med UNG bladet.

1

w
w
w.ung-rejseguide.dk

    ung 
re jsegu ide
2010-11
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Nogle af Komiteens publikationer udvikles 
med tilskud fra bl.a. fonde, styrelser og mi-
nisterier. Komiteens ikke-indtægtsgivende 
aktiviteter finansieres ved salg af mate-
rialer, indtægtsdækket virksomhed samt 
driftstilskud fra Ministeriet for Sundhed og 
Forebyggelses tips- og lottomidler. 

I 2010 fik Komiteen bl.a. tilskud fra:

TrygFonden
TrygFonden har ydet tilskud til projektet 
‘Lær at takle kronisk smerte’.

Ministeriet for Sundhed og 
Forebyggelse
Ministeriet for Sundhed og Forebyggelse 
bevilligede i december 2010 Komiteen 
et driftstilskud fra tips- og lottopuljen til 
landsdækkende sygdomsbekæmpende 
organisationer.

Indenrigs- og Sundhedsministeriet 
Indenrigs- og Sundhedsministeriet har 
ydet tilskud til afholdelse af arrangemen-
tet ‘4. Nationale instruktørdag’.

Tilskud og bevillinger i 2010
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Komiteens formål er, som almennyttig 
forening:
´´ at støtte sundhedsvæsenets behand-

ling af sygdomme.
´´ at deltage aktivt i samfundets syg-

domsforebyggende og sundheds-
fremmende arbejde.

´´ at støtte patienter og pårørende, såvel 
individuelt som kollektivt, i deres pro-
blemer med sygdomme og handicap.

´´ at støtte forskning omkring folkesund-
hed, herunder sygdomsforebyggelse, 
befolkningens sygdomme og samfun-
dets helbredelsesmuligheder.

Komiteens formål realiseres ved:
1. Udvikling, tilrettelæggelse og distri-

bution af sygdomsforebyggende, 
patientstøttende og sundhedsfrem-
mende oplysningsmaterialer.

2. Tilrettelæggelse, afprøvning, gennem-
førelse og evaluering af sygdomsfore-
byggende og sundhedsformidlende 
initiativer henvendt til særlige grupper 
eller hele befolkningen.

3. Samarbejde med andre sygdomsbe-
kæmpende og sundhedsfremmende 
organisationer om udvikling og gen-
nemførelse af sygdomsforebyggende, 
patientstøttende og sundhedsfrem-
mende initiativer.

4. Telefonisk informationsservice vedrø-
rende sundhedsoplysning.

5. Arrangement af kurser, seminarer, kon-
ferencer og anden mødevirksomhed.

6. Deltagelse i internationalt samarbejde 
om udvikling og forskning.

Organisation
Komiteen for Sundhedsoplysning er en 
almennyttig forening, hvis medlemmer 
udgøres af en række offentlige og private 
organisationer. Komiteen ledes af en  
bestyrelse (kaldet styrelsen), sammensat  
af repræsentanter for medlemsorganisa-
tionerne. Formand for styrelsen er sund-
hedschef Gregor Gurevitsch, MPH. 

Medlemmer af Komiteen for Sundheds-
oplysning pr. 31.12.2010:
´´ Danmarks Apotekerforening
´´ Dansk Psykolog Forening
´´ Dansk Røde Kors
´´ Dansk Socialrådgiverforening
´´ Dansk Sygeplejeråd
´´ Danske Regioner
´´ FOA – Fag og Arbejde
´´ Frederiksberg Kommune
´´ Jordemoderforeningen
´´ Kommunernes Landsforening
´´ Lægeforeningen
´´ Tandlægeforeningen

Komiteen som organisation
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´´ Tandlægernes Nye Landsforening
´´ Danske Fysioterapeuter
´´ Dansk Kiropraktikerforening

Det sagkyndige udvalg
Det sagkyndige udvalg bistår styrelsen 
og sekretariatet med at sikre den for-
nødne viden og sundhedsfaglige kontakt. 
Derudover udgør det et forum, hvori 
man drøfter sygdomsforebyggelse og 

sundhedsfremme i teori og praksis. Disse 
drøftelser er medvirkende til at sikre,  
at der sker en formidlingsfaglig udvikling. 
Der holdes to møder om året. Det sag-
kyndige udvalg er sammensat af repræ-
sentanter for medlemsorganisationerne 
samt faste observatører fra Socialmini-
steriet og Sundhedsstyrelsen. Formand 
for det sagkyndige udvalg er centerleder 
Johanne Bratbo.

Tandlægeforeningen ser det som en af sine meget væsentlige 
opgaver at sikre en fortsat forbedring af befolkningens orale 
sundhed. Derfor arbejder Tandlægeforeningen for, at både 
befolkning og beslutningstagere kender værdien af gode  
tandplejevaner og om oral sundheds betydning for den almene 
sundhedstilstand.

Det er således oplagt, at Tandlægeforeningen er medlem af 
Komiteen for Sundhedsoplysning, som med sin troværdighed er 
en vigtig platform for sundhedsoplysning. Tandlægeforeningen 
har eksempelvis udarbejdet publikationer i samarbejde med 
Komiteen for Sundhedsoplysning. Derudover skaber arbejdet 
i Komiteen et tværfagligt netværk med vidensudveksling og 
samarbejde til gavn for hele sundhedsområdet.

Tandlægeforeningen

“

”
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´´ Lillian Bondo, formand for 
Jordemoderforeningen

´´ Flemming Brank, rådmand 
Frederiksberg Kommune

´´ Johanne Bratbo, centerleder, cand.
psych. 
Formand for det sagkyndige udvalg

´´ Jette Dam-Hansen, alm. praktiserende 
læge 
Lægeforeningen

´´ Gregor Gurevitsch, tandlæge, MPH 
(styrelsens formand, medlem af 
forretningsudvalget) 
Udpeget af styrelsen

´´ Peter Kryger-Baggesen, formand 
Dansk Kiropraktor Forening

´´ Johnny Kuhr, formand for Danske 
Fysioterapeuter 
Danske Fysioterapeuter

´´ Lars Lindskov, byrådsmedlem  
(medlem af forretningsudvalget) 
Kommunernes Landsforening

´´ Karsten Møller, tandlæge 
Tandlægeforeningen

´´ Dorte Mørkbak, sundhedsfremmechef 
(medlem af forretningsudvalget) 
Tandlægernes Nye Landsforening

´´ Jane Gry Poulsen, chef for national afd. 
Dansk Røde Kors 
Dansk Røde Kors

´´ Inge Schiermacher, socialrådgiver 
(til 31.12.2010) 
Dansk Socialrådgiverforening

´´ Dorte Steenberg, 2. næstformand DSR 
Dansk Sygeplejeråd

´´ Karen Stæhr, sektorformand 
FOA – Fag og Arbejde

´´ Birthe Søndergaard, sundhedsfaglig 
chef 
Apotekerforeningen

´´ Mette Rohde Terp, regionsrådsmedlem    
Danske Regioner

´´ Roal Ulrichsen, formand for  
Dansk Psykolog Forening

Medlemmer af styrelsen 2010
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´´ Anne Barfoed, udviklingsjordemoder 
Jordemoderforeningen

´´ Johanne Bratbo, centerleder, cand.
psych. 
Styrelsesudpeget, formand for det 
sagkyndige udvalg 

´´ Karen Louise Christiansen, social- og 
sundhedskonsulent 
Dansk Røde Kors

´´ Birgitte Harbo, konsulent 
Danske Regioner

´´ Jens Hjerrild-Jensen, 
sundhedskoordinator 
Dansk Socialrådgiverforening 
(næstformand D.S.U.)

´´ Thomas Iversen, cand. Psych. 
Dansk Psykolog Forening

´´ Helle Jacobsgaard, specialkonsulent 
Danmarks Apotekerforening 

´´ Heidi Klakk, lektor, fysioterapeut 
Danske Fysioterapeuter

´´ Peter Konow, konsulent 
Lægeforeningen

´´ Birthe Cortsen, tandlæge 
Dansk Tandlægeforening

´´ Annette Poulsen, sundhedsplejerske 
Sundhedsstyrelsen 

´´ Janne Gry Poulsen, chef for national 
afd. 
Dansk Røde Kors 

´´ Kari Vieth, seniorkonsulent 
Kommunernes Landsforening

´´ Ulla Rosenkvist, konsulent  
FOA – Fag og Arbejde

´´ Lene Herlev Vindeløv, konsulent 
Dansk Sygeplejeråd

´´ Grethe Wolf, sundhedsplejerske 
Dansk Sygeplejeråd

´´ Mette Aadahl, fysioterapeut 
Danske Fysioterapeuter

Det sagkyndige udvalg 2010
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´´ Charan Nelander, direktør

´´ Birgitte Dansgaard, redaktionschef

´´ Anne Jette Andkær (Jess), sekretær

´´ Lea Dunkerley, projektkoordinator 

´´ Nicolaj Holm Faber, projektkoordinator 

´´ Ingrid Nilsson, projektleder 

´´ Chris Berg, redaktør på bladet UNG

´´ Chimezie Onwuneme, 
regnskabsmedarbejder

´´ Jørgen Kryger Andersen, lagerforvalter 

´´ Jens Frank Hansen, lagerassistent

´´ Charlotte Wulff Brandstrup, 
koordinator, sekretær

´´ Stense Vestergaard, projektkoordinator

´´ Rune Schmidt, 
juniorprojektmedarbejder

´´ Silke Reinhold, projektmedarbejder

´´ Sanne A. Kristiansen,  
juniorprojektmedarbejder

´´ Malene Norborg, projektmedarbejder 

´´ Else Marie Schmidt Andersen, 
juniorprojektmedarbejder

Sekretariatet 2010
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Formænd og direktører 
1964-2010

Formænd for styrelsen
1964 - 1986 Poul Bonnevie
1986 - 1998 Per Thestrup
1998 - 2000 Gert Almind
2000 -   Gregor Gurevitsch

Formænd for det sagkyndige udvalg
1964 - 1986 H. E. Knipschildt
1986 - 1994 Bjørn E. Holstein
1994 - 2002 Peter Elsass
2002 -   Johanne Bratbo

Direktører
1964 - 1970 E. Toft-Nielsen
1970 - 1983 Mogens Toft-Nielsen
1984 - 2003 Jens Mathiesen
2003 -   Charan Nelander
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Efter kommunalreformen er et af kommunernes vigtige områder 
“sundhed og forebyggelse”. KL’s medlemskab hos Komiteen 
for Sundhedsoplysning er med til at understøtte dette område 
og sikre, at der løbende bliver udviklet nye initiativer, som er til 
stor nytte for alle landets kommuner. Komiteens meget store 
dækningsområde sikrer, at alle kommuner – hvis de ønsker det 
– kan bruge noget af Komiteens materiale. Særligt inden for 
“patientuddannelsesområdet” er der meget for kommunerne 
at hente. Her har Komiteen i løbet af en kort årrække formået at 
skabe en unik platform, som alle kommuner kan drage nytte af.

Kommunernes Landsforening
 

“

”

Jordemoderarbejde er i vid udstrækning sundhedsoplysning: 
kommende og nye forældre kan styrkes til det bedst mulige 
forløb gennem sundhedsoplysning baseret på sikker faglig viden.
Derfor er det oplagt for Jordemoderforeningen at være medlem 
af Komiteen for Sundhedsoplysning. Det arbejde, som Komiteen 
laver på om graviditet, fødsel, barsel og omsorgen for det spæde 
barn, herunder amning, er af stor vigtighed for os.

I Jordemoderforeningen arbejder vi løbende på at udvikle vort 
samarbejde med Komiteen for at udnytte den synergi, der er 
mellem de to organisationer og i de tværgående muligheder, 
som arbejdet i Komiteen for Sundhedsoplysning også byder på.

Jordemoderforeningen

“

”
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