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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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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
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Til forældre med børn i alderen 0-3 år

SU
N

D
E BØ

RN
   Til fo

ræ
ld

re m
ed

 b
ø

rn i ald
eren 0-3 år

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
Telefax 35 43 02 13
E-mail: kfs@sundkom.dk
Hjemmeside: www.sundhedsoplysning.dk
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10 veje til vægttab 
Denne bog er til dig, der er overvægtig og gerne vil gå ned i vægt 
på en sund og holdbar måde. Det er en selvhjælpsguide, som du 
kan bruge alene eller sammen med andre − eventuelt med støtte 
fra en professionel vejleder.

Bogen beskriver 10 veje, som du kan gå. Alle vejene fører i samme 
retning. Jo længere du går, jo større kan dit vægttab blive på langt 
sigt.

De 10 veje til vægttab hedder:
1. Slå autopiloten fra
2. Skab medvind
3. Drik færre kalorier
4. Bevæg dig mere
5. Spis mere grønt
6. Spis mindre sukker
7. Vælg fuldkorn
8. Spis mindre fedt
9. Spis mindre mængder
10. Spis med mere nærvær

I bogen kan du se konkrete eksempler på vaneændringer, der viser, 
at små skridt og lang tid kan have en stor effekt på vægten. Vær 
opmærksom på, at det kun er eksempler, der kan inspirere dig til 
at finde frem til dine egne små skridt  – som måske er nogle helt 
andre end i eksemplerne.

10 veje til vægttab
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Forord

1964-2014 Sundhed er balance

2014 var på mange måder et særligt år for Komiteen. Med en konstant 

stigende kurve i forhold til opgaver, projekter, publikationer, omsætning 

og ansatte kunne Komiteen så i 2014 fejre sit 50-års jubilæum, som halv-

treds, halvstor, hurtig og harmonisk. Der var ingen tvivl – jubilæet skulle 

fejres med maner.

Da Komiteens 40-års jubilæum blev fejret med et seminar under over-

skriften ‘Sundhed hvad er det?’, var en konference eller et seminar ude-

lukket – for det havde vi jo lavet. Men også fordi det er det, alle gør, og til 

og med er det altid de samme personer, der deltager. Og da stort set alle 

Komiteens aktiviteter retter sig mod alle borgere – i alle aldre – i dette 

land, fandt vi det rigtigt at komme længere ud denne gang. Derfor valgte 

vi at fejre Komiteens 50-års jubilæum på Folkemødet på Bornholm.

Men hvordan fejrer man fødselsdag med manér? Det gør man selvfølgelig 

ved at servere lagkage. Og ikke nok med det – det skulle være verdens 

største lagkage. Under overskriften ‘Sundhed er balance’ serverede Komi-

teen og dens medlemsorganisationer og samarbejdspartnere en 42 m2 

stor lagkage. Komiteens 50-års jubilæum blev således en af de største 

events i Folkemødets historie. Med flot dækning fra TV2-bornholm og 

forsiden på Bornholms Tidende fi  Komiteen fuld mediedækning.

For at give dette års beretning et historisk perspektiv har vi været i arki-

verne og set alle Komiteens udgivelser helt tilbage fra 1964 igennem, 

og et bredt udpluk af disse krydrer denne årsberetning både her og der. 

Det har altid været vores påstand, at alle borgere i kongeriget på et eller 

andet tidspunkt har haft en af vores udgivelser i hænderne – dette kan 

måske bekræftes, når man ser på bredden af udgivelserne. Samtidig har 

vi i sekretariatet snakket om, at hvis vi tror, vi har fået en god ide – så 

kan vi bare gå i arkiverne og se, hvornår nogen før os fik ideen. Et godt 

eksempel på dette er fx Komiteens Vask hænder klistermærke. Vi troede 

– indtil udfærdigelsen af denne beretning – at vi havde fået ideen, men 

mærket udkom første gang i 1970.
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Vi håber at denne tur ned gennem memory health lane vil frembringe et 

lille smil. God læselyst!

Forældrene ud af køkkenet

Ud over jubilæet var 2014 året, hvor Komiteen udgav sin første kogebog, 

der fik titlen MIT kokkeri. Projektideen blev undfanget allerede i 2003 

under udarbejdelsen af de forrige kostråd. Kombinationen af at man den 

gang gerne ville have flere børn til at vælge sundere mad, velvidende 

at kun 4 % af landets børn var med i køkkenet – gav ideen til at lave en 

kogebog, som i stedet for en løftet pegefinger skulle få børnene med i 

køkkenet med en kombination af inspiration, motivation og madglæde. 

Hvor mange af os forældre går i køkkenet og laver mad, vi ikke selv kan 

lide at spise eller lave? Når vi sender børnene i køkkenet – hvor ofte siger 

vi så nej til det, de gerne vil lave?

Pointen med MIT kokkeri er at få børnene i køkkenet og forældre ud af 

køkkenet. Vores glæde var stor, da vi i efteråret kunne dele en superlæk-

ker kogebog ud til alle landets ‘madkundskabsbørn’. Flere end 80.000 

eksemplarer af MIT kokkeri blev bestilt, og dermed var bogen udsolgt 

på lidt mere end 1 måned. Suppleret med det digitale univers mitkokkeri.

dk har vi skabt et univers og en platform med relation til madkundskab 

for alle landets børn. For første gang siden ‘Karolines’ husstandsomdelte 

kogebøger har Danmark nu en kogebog, som er uddelt på tværs af hele 

landet, og vi har dermed skabt muligheden for en national platform for 

de kommende års mad, kost- og ernæringsoplysning. Succesen med MIT 

kokkeri fortsætter i 2015, hvor yderligere 80.000 bøger sættes i omløb 

hos landets madkundskabselever, og det er vores håb, at vi også efter 

2015 har mulighed for at fortsætte.

LÆR AT TACKLE …

Patientuddannelseskurserne, som Komiteen startede med at udvikle 

og implementere tilbage i 2006, og som nu dækker områderne Kro-

nisk sygdom, Smerte, Angst og depression samt Job og sygdom, blev i 

2014 flyttet ud i nye sfærer. Kurset LÆR AT TACKLE angst og depression 

testes nu – under Sundhedsministeriets partnerskabspulje i samarbejde 

med Danmarks Almene boliger – i fire almene boligområder. LÆR AT 

TACKLE kronisk sygdom på væresteder – også under partnerskabspul-

jen i samarbejde med Landsforeningen af VæreSteder – bliver testet på 

tre væresteder. Vi er spændte på resultaterne og imødeser muligheden 

for at udbrede projekterne til alle de kommuner, der allerede udbyder 

LÆR AT TACKLE-kurserne.
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LÆR AT TACKLE job og sygdom er kommet godt i vej, og flere end 40 

kommuner skal i gang. Vi er derfor godt på vej til at nå det fastsatte mål. 

LÆR AT TACKLE-kurserne udbydes af 67 kommuner og kan i 2016 fejre 

10 års jubilæum.

Fra Antibiotikakampagne til Amning

Med en oprustning på kampagnesiden bød Komiteen – i samarbejde 

med kommunikationsbureauet Operate – ind og vandt årets antibioti-

kakampagne for Sundhedsministeriet. Ud over layout og tryk inklude-

rede Komiteen mulighed for, at man kunne binde kampagnen sammen 

på tværs af de mange sundhedsfaglige organisationer. Dette lykkedes 

på alle måder godt, og Komiteen vil fremadrettet byde ind på lignede 

opgaver.

København vandt i 2011 – i samarbejde mellem Komiteen for Sundheds-

oplysning og Wonderful Copenhagen – udbuddet om afholdelse af den 

europæiske ammekonference, som fandt sted den 25.-26. april 2014 i 

Bella Center. Konferencen blev afholdt af den europæiske paraplyorga-

nisation af ammekonsulenter, ELACTA. Der var stor interesse for konfe-

rencen, som havde ca. 450 deltagere. I forbindelse med konferencen fik 

Komiteen for Sundhedsoplysning mulighed for at præsentere de nyeste 

tiltag inden for amning i TV2’s morgenudsendelse. 

Parallelt med Komiteens mange nye projekter udviklede vi i 2014 flere 

nye publikationer, og mange eksisterende undergik opdateringer. Des-

uden gennemgik Komiteens to sundhedsapps Gravid og Min Baby store 

opdateringer, og en ny app – nemlig Food & Fun – som kombinerer leg, 

læring og ernæring, blev udviklet.

København, maj 2015

Gregor Gurevitsch	 Charan Nelander

Formand for styrelsen	 Direktør



4

... memory health lane

1964

1965

1967

1964

1966

1967

1965

1966

1993

Øvel ser og gode råd til dig, der lige har født

I form ef ter føds len

2014

RYGESTOP-GUIDE
www.sst.dk

Denne rygestop-guide er til dig, der gerne vil holde op med at ryge
Rygestop-guiden indeholder:
Š	tips til, hvordan du forbereder rygestoppetŠ	hjælp, når du er stoppet
Š	råd om, hvordan du kan forblive røgfri.

Guiden kan være en hjælp til dit rygestop,  uanset om du går på et rygestopkursus,  eller du prøver at holde op med at ryge på egen hånd.

20
14

2014
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VASK HÆNDER
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.  Vandhanen, som ikke er ren, lukkes med engangshåndklæde

Sæberester skylles omhyggeligt af

Håndfladernes furer vaskes på begge hænder

Tommelfingerens bagside vaskes på begge hænder

Håndfladerne vaskes med let flettede fingre Fingerspidserne

Hænderne gøres våde, og sæben fordeles
Håndryg og finger-mellemrum vaskes på begge hænder

www.sundhedsoplysning.dk

... memory health lane
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1970 1970 2009

1967

I form før fødslen

Øvelser og gode råd til gravide

2014

Apps:  
Gravid & Min baby

2014
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50 år med sundhedsoplysning  
– så er der plads til kage!

Under dette motto skød Komiteen for Sundhedsoplysning i 2014 sit 

50-års jubilæum i gang. Siden 1964 har Komiteen lavet sundhedsop-

lysning for store og små, gamle og unge i hele landet. Derfor var hele 

Danmark inviteret til Komiteens jubilæumsfejring på årets Folkemøde på 

Bornholm, hvor de fik mulighed for et stykke af verdens største lagkage. 

Flere end 3000 folkemødedeltagere kom forbi til lagkage, og også sund-

hedsminister Nick Hækkerup samt andre kendte ansigter fra sundheds-

verdenen lagde vejen forbi. 

42 m2 lagkage

En talstærk styrelse støttede tidligt op omkring ideen med, at Komiteens 

jubilæum skulle markeres med verdens største lagkage. Da den davæ-

rende verdensrekord var på 36 m2, skulle vores lagkage være 42 m2 – og 

med gulerødder! 

Ingredienser til  
42 m2 lagkage: 

216 kg sukker

252 kg hvedemel

9 kg bagepulver

9 kg krydderi

252 kg æg

37 kg hasselflager

65 l olie

110 kg gulerødder.

90 kg ost 
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Forberedelserne til en så stor kage kræver både nøje planlægning og eks-

perthjælp. Derfor entrerede vi med Bornholms Bagerlaug, hvor 4 bagere 

med bagermester Jesper Dam i spidsen straks var med på ideen. Møder 

blev holdt, lagkager blev prøvesmagt, og bagerne testede, at de kunne 

ramme højde, drøjde og mål. For en lagkage opbygget af 225 mindre 

lagkager kræver, at man følger bestemte mål. Her fik tommestokken en 

ny funktion. 

Som man kan regne ud, blev der i dagene op til Folkemødet bagt ekstra 

meget kage på Bornholm. Torsdag den 12. juni kort før midnat trillede 

en hvid kassevogn op foran Folkemødets største mødetelt, og ud rullede 

vogn på vogn med lagkager i etager. Herefter gik et team på 10 – natur-

ligvis iført hygiejnehandsker – i gang med at bære ind og bygge lagkage 

op. 

Natten igennem stak nysgerrige folkemødedeltagere næsen ind i teltet 

for at se, hvad den livlige aktivitet i teltet skyldtes. Alle fik en invitation i 

hånden og en opfordring til at komme tilbage kl. 9 for at smage på her-

lighederne. 

12.000 stykker lagkage – og besøg af sundhedsministeren

Fredag 13. juni kl. 07.00 meldte TV2 Bornholm sin ankomst – de var kom-

met for at dokumentere den sidste hektiske pyntning af 42 m2 lagkage. 

Tv-stationens journalist nåede også at interviewe Komiteens direktør, 
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inden teltet blev åbnet, så de mange mennesker, der i løbet af morgenen 

havde taget opstilling udenfor teltet, kunne myldre ind.

Festen startede med velkomst ved bestyrelsesformand i Komiteen for 

Sundhedsoplysning Gregor Gurevitsch. Herefter sagde direktør i Komi-

teen for Sundhedsoplysning Charan Nelander velbekomme, og lagka-

gen blev skåret for. Herefter blev ordet styret af Tv-læge Peter Qvortrup  

Geisling, som også sørgede for, at et par besætningsmedlemmer fra sko-

leskibet Georg Stage fik serveret lagkage. Og ifølge den ene af skoleski-

bets to smagsdommere var vores fødselsdagslagkage ‘Verdens bedste 

kage – nogensinde!’ 

Alle Komiteens medlemsorganisationer og samarbejdspartnere var natur- 

ligvis inviteret til jubilæet, og repræsentanter derfra var blevet opfordret 

til at deltage i lagkageserveringen. På denne måde skabte vi en fælles 

platform for vores medlemmer. Denne uformelle ramme gav desuden 

den almindelige folkemødedeltager mulighed for at udfordre en for-

mand eller direktør i en sundhedsorganisation til en snak om, hvad sund-

hed i grunden er. 
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Opbakningen var overvældende – samtlige medlemsorganisationer stil-

lede op til fødselsdagen. Og udstyret med forklæder og kagespader sør-

gede både de og flere af vores samarbejdspartnere for, at alle fødsels-

dagsgæster både fik lagkage og mulighed for at stille spørgsmål. 

Deltagende repræsentanter fra vores medlemsorganisationer og 

samarbejdspartnere

§§ Danmarks Apotekerforening 
	 Sundhedsfaglig direktør Birthe 

Søndergaard og specialkonsulent 

Helle Jacobsgaard

§§ Danske Fysioterapeuter
	 Formand Tina Lambrecht 

§§ Dansk Kiropraktor Forening 
	 Formand Lone Kousgaard 

Jørgensen og direktør Jakob 

Bjerre

§§ Dansk Psykolog Forening
	 Formand Eva Secher Mathiasen

§§ Danske Regioner 
	 Sundhedspolitisk direktør Erik 

Jylling og vicedirektør Katrine 

Tang

§§ Dansk Sygeplejeråd 
	 Næstformand Dorte Steenberg

§§ Dansk Tandplejerforening
	 Formand Elisabeth Gregersen

§§ De Offentlige Tandlæger
	 Overtandlæge Ida Nøhr Larsen

§§ Ergoterapeutforeningen 
	 Regionsformand i Region Midt-

Nord Lisbeth Krabbe Nielsen, 

regionsformand i Region 

Syd Anna-Marie Laustsen og 

regionsformand i Region Øst  

Åse Munk Mortensen

§§ Jordemoderforeningen 
	 Formand Lillian Bondo og direktør 

Jan Helmer

§§ Kommunernes 
Landsforening 

	 Afdelingschef Christian Harsløff 

§§ Lægeforeningen 
	 Næstformand Jette Dam-Hansen 

og politisk konsulent Peter Konow

§§ Tandlægeforeningen 
	 Formand Freddie Sloth-Lisberg og 

direktør Joakim Lilholt

§§ Ministeriet for Sundhed og 
Forebyggelse

	 Sundhedsminister Nick Hækkerup 

§§ Nordea-fonden 
	 Direktør Henrik Lehmann 

Andersen og kommunikationschef 

Tine Wickers

§§ Sundhedsstyrelsen 
	 Specialkonsulent Lotte Bælum 

og specialkonsulent Marianne 

Kristensen 

§§ TrygFonden 
	 Direktør Gurli Martinussen og 

områdechef for sundhed Mette 

Melgaard

§§ Vidensråd for Forebyggelse 
	 Formand Morten Grønbæk 
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Mange af medlemsorganisationerne havde på forhånd udtrykt ønske om 

at sige et par ord i anledning af jubilæet, og talerækken endte med at 

være lang. Af og til blev talerne nok en smule overdøvet af stemmerne 

fra vores mange glade jubilæumsgæster, men alle var i højt humør, og 

det var det vigtigste. 

De mange taler blev holdt af:

§§ Komiteen for Sundhedsoplysning/det sagkyndige udvalg ved 

formand Karen Wistoft,

§§ Danmarks Apotekerforening ved sundhedsfaglig direktør  

Birthe Søndergaard

§§ Danske Fysioterapeuter ved formand Tina Lambrecht

§§ Dansk Tandplejerforening ved formand Elisabeth Gregersen

§§ Dansk Psykolog Forening ved formand Eva Secher Mathiasen

§§ De Offentlige Tandlæger ved overtandlæge Ida Nøhr Larsen

§§ Jordemoderforeningen ved formand Lillian Bondo

§§ Tandlægeforeningen ved formand Freddie Sloth-Lisbjerg

§§ Vidensråd for Forebyggelse ved formand Morten Grønbæk

Også sundhedsminister Nick Hækkerup havde takket ja til vores fødsels-

dagsinvitation. Og da ministeren er kendt for sin balancerede tilgang til 

sundhed, var vores arrangement netop i hans ånd. 

‘Vi behøver ikke alle 

spise blegselleri eller 

broccoli eller løbe 

maraton hver morgen. 

Sundhed handler også 

om at ha’ det godt og 

være til stede i sit eget 

liv. Og det er præcis 

det, som sker her, når 

der bliver delt lagkage 

ud.’

Sundhedsminister  

Nick Hækkerup
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Mange andre fra den politiske scene lagde også vejen forbi for at sige 

tillykke og smage på herlighederne; bl.a. økonomi- og indenrigsminister 

Margrethe Vestager og tidligere sundhedsminister Astrid Krag. 

I løbet af to timer serverede vi 12.000 stykker lagkage, og stafetter fra 

Bornholms børnehaver, skoler, plejehjem samt større virksomheder van-

drede også hjem med lagkage til alle derhjemme. En lang række orga-

nisationer, forbund og virksomheder, som havde telte på Folkemødet, 

benyttede også lejligheden til at tage lagkage med til deres kollegaer på 

Folkemødet. 

Lagkage på hjul

Skal 12.000 stykker lagkage serveres på 2 timer, skal der langes 3 styk-

ker ud i sekundet. Så selv med et serveringsteam på 50 var vi udfordret 

på tid. Den lokale tømmerhandel i Allinge havde derfor bygget et rul-

lende lagkagebord i 2 etager til os, i fald folket ikke kom til lagkage. For så 

kunne lagkagen komme til folket. Men som man har kunnet læse, kom 

de! Og de kom også til lagkagevognen, som blev kørt frem et kvarter før 

lukketid! Så da klokken slog 11, og teltet lukkede, kæmpede folkemøde-

deltagerne om det sidste stykke lagkage på vognen. I teltet var der kun 

krummer tilbage. Sådan blev verdens største lagkage fortæret. 

Et sundhedsaftryk

Pressens flotte dækning af eventen understøttede flot Komiteens jubi-

læum og budskab om, at sundhed handler om balance. Bl.a. fik Charan 

Nelander, direktør i Komiteen for Sundhedsoplysning 15 minutters tale-

tid omkring sundhed i Folkemøderadioen, Københavns Radio dækkede 

løbende eventen, mens den foregik. TV2-Bornholm lavede en flot dæk-
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ning dagen igennem ved at følge eventen over mange timer. Og da Born-

holmske Tidende fredag 13. juni ved middagstid landede i avisstativerne, 

var det Komiteens lagkageevent med Charan Nelander på forsiden. 

Det var vores håb, at Komiteens lidt usædvanlige event kunne markere, 

at sundhed netop handler om balance, og at der både skal være plads 

til gulerødder og lagkage, motion og Tv-kiggeri. Dette budskab – tror vi 

– nåede bredt ud. I hvert fald gav det under resten af Folkemødet anled-

ning til rigtig mange spørgsmål om, hvad sundhed egentlig er. Desuden 

er Komiteen for Sundhedsoplysning nu også blevet ‘dem med kagen’.

Vores jubilæum var en fantastisk dag. Se videoen fra dagen her: https://

www.youtube.com/watch?v=HmFC1RgQrb0

Tak til 

– vores mange jubilæumsgæster, deltagende medlemsorganisatio-

ner og samarbejdspartnere. Tak til Kongeskjær skoles elever for hjælp 

til kageudskæring, Allinge Byggemarked og Trælasthandel A/S for byg-

ning af den uundværlige lagkagevogn. Og en særlig tak til Bornholms 

Bagerlaug, de 4 bornholmske bagere Johannes Dam & Søn A/S, Bager 

Mortensen, Asa Bageriet, Café Chicco samt Nanna Pörtner, indehaver af 

Dessertdragen, København for at gøre det muligt for os at sætte ny ver-

densrekord i lagkagebagning.
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... memory health lane

1972

1972 1973

1973

1974 1974

BØRNESIKKERHED 0-15 ÅR

Ulykker blandt børn er et af de alvorligste sundheds- problemer og den hyppigste årsag til, at børn kommer på hospitalet.
Børnesikkerhed 0-15 år hjælper med at afdække de ofte komplicerede mekanismer, der fører til ulykker, og giver ideer til hvordan mønsteret kan brydes. Opslagsbogen indeholder sikkerhedsregler for bl.a. børneudstyr, lege-pladsindretning og fritidsinteresser. Man kan endvidere  få tips om, hvordan man opdrager barnet til egen-omsorg og ansvarsbevidsthed, når det færdes i trafik-ken, bader, rider eller er i andre situationer med øget sikkerhedsrisiko.

Læs om:
 Hvilke ulykker er barnet udsat for i forskellige aldre? Den voksnes opsyn og skærpede opmærksomhed Sådan lærer barnet at passe på sig selv Sikkerhedsregler for børneudstyr Børnesikring af barnets omgivelser Kemikalier, giftige planter og afhjælpning af  forgiftning

 Tjeklister til ude og inde.

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

FOREBYGGELSE AF ULYKKER

Børnesikkerhed 0 -15 år
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PRÆVENTION

Her kan du hurtigt orientere dig om de tilgængelige præventions-metoder og få oplysninger om fordele, ulemper og sikkerhed ved hver enkelt metode. Her er også oplysninger om sexsygdomme og abort.

Prævention henvender sig til alle, der leder efter den helt rigtige metode til at undgå uønsket graviditet og sexsygdomme. Læs om:
• Kondom
• Femidom
• P-piller
• P-ring
• P-plaster
• Mini-piller
• P-stav
• P-sprøjte
• Kobberspiral
• Hormonspiral
• Pessar
• Sterilisation
• ‘Sikre’ perioder
• Afbrudt samleje
• Nødprævention
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VIL DU VIDE MERE OM

Prævention 

Bogen kan bestilles 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

ISBN 978-87-92462-86-2

9 788792 462862

Praevention_omslag_2014.indd   1

20/11/13   11.55

STERILISATION

Sterilisation er en af de sikreste former for  

prævention, vi kender. Sterilisation hindrer 

befrugtning – og dermed graviditet – 

uden at hormonbalancen eller lysten til  

sex forstyrres. Men indgrebet er som  

udgangspunkt permanent. Derfor skal  

man være helt sikker, hvis man beslutter  

sig for at blive steriliseret. 

Denne pjece giver information om  

sterilisation: overvejelserne forud for  

beslutningen, selve indgrebet hos mænd  

og hos kvinder, samt hvilke fordele og  

ulemper sterilisation kan have på langt sigt.

VÆRD AT VIDE OM

Sterilisation

Pjecen kan bestilles 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

ABORT

Dette hæfte henvender sig til alle kvinder,  
der overvejer abort. Hæftet indeholder  
oplysninger om dine rettigheder og valg- 
muligheder i forbindelse med valget mellem 
at gennemføre eller afbryde graviditeten.  
Hæftet giver konkrete oplysninger om  
abortindgrebet og om nogle af de tanker  
og følelser, som ofte vil præge beslutningen  
om abort eller barn. Desuden kan du finde 
adresser på nogle af de steder, hvor du kan  
henvende dig for at få flere oplysninger.
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HVIS DU OVERVEJER

Abort 

Hæftet kan bestilles 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

ISBN 978-87-92462-85-5

9 788792 462855

2014

2014
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... memory health lane

1976

1977

1977

1977

1979 1979

1975

1976

1975

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 
kfs@sundkom.dk   
www.sundhedsoplysning.dk

KORT OG GODT OM 

Amning 

2014

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 SundhedsoplysningClassensgade 71, 5.
2100 København Ø
Telefax 35 43 02 13
E-mail: kfs@sundkom.dk
Hjemmeside: www.sundhedsoplysning.dk

20
14

14

9 788771 045840

ISBN 978-87-7104-584-0

2014

App:  
Min baby

2014
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Komiteens kerneområder

Komiteens primære aktiviteter udvides løbende, men samles i år under 

følgende områder:

Patientuddannelse – i daglig tale kaldet LÆR AT TACKLE …

Se side 16

Sundhedsoplysende aktiviteter og kampagner

Se side 24

Udvikling af apps

Se side 26

Kompetencecenter for Amning og Human Laktation

Se side 29

EN AF OS – Landskampagnen for afstigmatisering

Se side 34

Sundhedsfaglig forlagsvirksomhed

Se side 43
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Patientuddannelse 

Siden 2006 har Komiteen udbudt LÆR AT TACKLE-kurserne, som bygger 

på kognitiv indlæringspsykologi. Kurserne er bl.a. unikke ved, at det er 

borgere, som selv har erfaring med langvarig sygdom, der underviser på 

frivillig basis. Kurserne er udviklet af Stanford Universitet på baggrund af 

erfaringer med sygdomsspecifikke kurser for patienter med kronisk syg-

dom. Det er den amerikanske filosof og psykolog Albert Bandura, som er 

teoretisk ophavsmand til Patientuddannelsen. 

I 2004 startede Komiteen med udvikling af de første kurser under Patient-

uddannelse. Her deltog amterne Ribe og København i Sundhedsstyrel-

sens afprøvning af kurserne. Kurserne hed dengang LÆR AT LEVE med 

kronisk sygdom. For at ensrette Patientuddannelsesprogrammernes kur-

sustitler skiftede LÆR AT LEVE med kronisk sygdom i 2013 titel til LÆR AT 

TACKLE kronisk sygdom. Siden 2013 har vi markedsført Patientuddan-

nelse som LÆR AT TACKLE ... – et paraplynavn, som samler samtlige kur-

sustitler – men endnu vigtigere – refererer specifikt til kursernes indhold. 

Efter at det første kursus gik i drift i 2006, har Patientuddannelse løbende 

været i vækst. Siden da har Komiteen uddannet fl re end 800 instruktø-

rer i Danmark, og flere end 15.000 borgere i Danmark har deltaget i et 

6-7 ugers kursusforløb i deres egen kommune.

LÆR AT TACKLE … består af de fire kursusprogrammer: 

LÆR AT TACKLE KRONISK SYGDOM

LÆR AT TACKLE KRONISKE SMERTER

LÆR AT TACKLE ANGST OG DEPRESSION

LÆR AT TACKLE JOB OG SYGDOM

Læs mere på www.patientuddannelse.info
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Hvert år afholder Patientuddannelse en national samling for alle landets 

instruktører og koordinatorer. I 2014 var der fokus på træning i kursernes 

metoder, og de 160 deltagere fik lejlighed til at dele erfaringer, træne 

færdigheder og få ny inspiration med hjem. Men det allervigtigste var 

den fællesskabsfølelse og det ligeværd, som næsten altid springer en i 

øjnene, når man møder mennesker, der er engageret i LÆR AT TACKLE … 

Projekter med LÆR AT TACKLE … i 2014

LÆR AT TACKLE angst og depression 

LÆR AT TACKLE angst og depression er et kursus for mennesker med 

symptomer på angst og/eller depression. Kurset er udviklet som en del af 

et projekt, der omfatter udvikling, afprøvning, evaluering og implemen-

tering af kurset i landets kommuner. Projektet gennemføres i 2012-2015. 

I 2012-2013 blev kurset pilotafprøvet med positive resultater i 4 kommu-

ner, og fra midten af 2013 kunne kommunerne udbyde kurset til deres 

borgere. Et af projektmålene er at implementere kurset i 40 kommuner 

inden udgangen af 2014, men allerede inden udgangen af 2013 nåede 

kurset implementering i 44 kommuner. 

Kurset effektevalueres af Aarhus Universitetshospital i perioden 2013-

2015. I 2014 blev dataindsamlingen afsluttet med succes, idet der blev 

inkluderet ca. 200 flere deltagere end forventet. 

I 2014 udbød 46 kommuner kurset, og i alt 1016 borgere gennemførte et 

kursus i 2014. Mange kommuner oplyser, de har stor efterspørgsel blandt 

borgerne til kurset og derfor må oprette ventelister. Kurset ser dermed ud 

til at opfylde et behov hos både kommuner og borgere.

LÆR AT TACKLE angst og depression er initieret af Ministeriet for Sund-

hed og Forebyggelse og finansieres af en satspulje administreret af Sund-

hedsstyrelsen.

LÆR AT TACKLE

Angst og depression

BESLUTNINGSTAGERE

Kurset Lær at tackle angst og depression 

udbydes i samarbejde med  

Komiteen for Sundhedsoplysning  

og Sundhedsstyrelsen. 

8030-020114

Baggrund

Kurset Lær at tackle og angst depression er udviklet af Stanford Universitet 

og The Expert Patient Program Community Interest Company (EPPCIC) 

samt det engelske sundhedsvæsen (NHS). Kurset er en videreudvikling 

af  programmet the Chronic Disease Self-Management Program (CDSMP), 

udviklet af Stanford Universitet. I Danmark kaldes CDSMP for Lær at tackle 

kronisk sygdom og er et evidensbaseret kursus til mennesker med langvarige 

sygdomme på tværs af diagnoser.

Tilmelding

Kommuner, der ønsker at udbyde Lær at tackle angst og depression, 

skal henvende sig til Komiteen for Sundhedsoplysning.

Kontaktpersoner

Senior projektkoordinator Lea Hegaard 

Telefon 22 66 26 71 

e-mail: la@sundkom.dk

Senior projektkoordinator Nicolaj Holm Faber 

Telefon 22 67 10 12 

e-mail: nhf@sundkom.dk

Se også hjemmesiden www.patientuddannelse.info

Yderligere information
Kunne du tænke dig at blive instruktør, eller har du spørgsmål,  som du ikke får svar på i denne folder? Så kontakt din kommune.Du kan også læse mere på www.patientuddannelse.info

„ Har du haft angst eller depression tæt inde på livet?
„ Kunne du tænke dig at hjælpe andre i samme situation? 
„ Har du lyst til at blive instruktør og lede et kursus?

LÆR AT TACKLE

Angst og depression

INSTRUKTØRER

Kurset Lær at tackle angst og depression udbydes i samarbejde med  
Komiteen for Sundhedsoplysning  og Sundhedsstyrelsen. 

8030-020114

Mere information?På www.patientuddannelse.info kan du læse mere om kurset. 
KontaktoplysningerSenior projektkoordinator Nicolaj Holm Faber 

Telefon 22 67 10 12e-mail: nhf@sundkom.dkSenior projektkoordinator Lea Hegaard 

Telefon 22 66 26 71e-mail: la@sundkom.dk

„ Oplever du tegn på angst og/eller 
depression?

„ Har du til tider svært ved at få 
hverdagen til at hænge sammen 
pga. dine symptomer?„ Har du brug for redskaber til at 

undgå, at symptomerne styrer dit 
liv?

LÆR AT TACKLE

Angst og depression

KURSISTER

Kurset Lær at tackle angst og depression 

udbydes i samarbejde med  
Komiteen for Sundhedsoplysning  
og Sundhedsstyrelsen. 

8030-020114

GUIDE TIL FORSAMTALE

Denne guide er et redskab til dig, der udbyder og koordinerer kurset Lær at tackle angst og depression. 
Kurset henvender sig til mennesker med symptomer på angst og/eller depression. Kursets formål er at styrke borgerens evne til at håndtere dagligdagen og symptomer på angst og/eller depression og dermed opnå øget livskvalitet samt et forbedret mentalt og fysisk helbred.

Borgere, der er potentielle deltagere i kurset, skal forud for optagelsen til en forsamtale for at sikre, at kurset er det rette tilbud til dem. Guiden her giver hjælp til denne samtale og sætter fokus på, hvad du skal være særlig opmærksom på.

Det kan anbefales, at du forud for afholdelse af forsamtaler sætter dig ind i guiden.

LÆR AT TACKLE ANGST OG DEPRESSION

Guide til forsamtale 
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LÆR AT TACKLE  
ANGST OG DEPRESSION

Bogen henvender sig til mennesker, som lever med angst eller 

depression, enten fordi de selv har symptomer, eller fordi de er 

pårørende. Psykiske lidelser har mange forskellige former og udtryk. 

Men fælles for de ramte er, at de må leve med en lang række 

udfordringer, der opstår i kølvandet på den psykiske lidelse. 

Udfordringerne kan være relateret til job, uddannelse, familie,  

sundhed og meget andet. 

Denne bog tilbyder redskaber, der kan gøre det lettere for dig at 

håndtere disse udfordringer:

• Teknikker til selvhjælp

• Viden om angst og depression

• Sådan kan du håndtere symptomer

• Forstå dine triggere og advarselssignaler på tilbagefald

• Tips til klar kommunikation, der forebygger misforståelser

• Få sundere vaner

• Programmer til gang- og løbetræning

• Kærlighed og sex, når den ene part har en psykisk lidelse

• Medicin − muligheder, virkninger og bivirkninger.

Lær at tackle angst og depression kan læses selvstændigt eller 

bruges som kursusbog på kurset af samme navn.

Bogen kan købes hos 

Komiteen for Sundhedsoplysning 

Classensgade 71, 5. sal 

2100 København Ø

E-mail: kfs@sundkom.dk

www.sundhedsoplysning.dk

www.patientuddannelse.info

Udgivet med støtte fra  

Ministeriet for Sundhed og Forebyggelse

9 788793 213067

ISBN 9788793213067

LÆR AT TACKLE  
ANGST OG DEPRESSION

Bogen kan bruges selvstændigt eller i 

forbindelse med kurset af samme navn. 

Kurset retter sig mod mennesker, der lever 

med angst og/eller depression, og udbydes 

i en lang række kommuner landet over. 

Kurset har til formål at give deltagerne 

inspiration til, hvordan de kan tackle de 

problemer og udfordringer, som følger med 

en psykisk lidelse, sådan at de kan få en 

bedre hverdag. 

Se www.patientuddannelse.info

På hjemmesiden kan du klikke ind på  

Lær at leve med angst og depression og 

finde mere om programmet:

• Download foldere til kursister og

beslutningstagere

• Hent evaluering af kurset

• Få afspændingsøvelser til download

• Find din kommune og se, om kurset

udbydes dér

• Få vejledning, hvis din kommune ønsker

at udbyde kurset.

Psykisk lidelse medfører ofte en lang 

række problemer arbejdsmæssigt, socialt, 

følelsesmæssigt og praktisk. Hvis du 

lever med angst og/eller depression, 

skal du ikke blot håndtere de psykiske 

symptomer, men også de konsekvenser 

som symptomerne har for dit liv. Det 

gælder, hvad enten du selv er ramt, eller 

du er pårørende til en person med psykisk 

lidelse. Det er dog muligt at få et godt liv 

alligevel. Man kan blive bedre til at tackle 

sine udfordringer, så man i højere grad 

bliver i stand til at 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 opstille mål, lægge planer, 

håndtere symptomer og trække på de 

ressourcer, du har til rådighed. 

Bogen er 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. 

LÆR AT TACKLE

Angst og depression

LÆR AT TACKLE 

angst og depression

AFSPÆNDINGSØVELSER

1. Muskelafspænding

2. Fantasirejse: En tur på 

landet

3. Fantasirejse: En tur på 

stranden

4. Muskelafspænding 

(uden musik)

5. Fantasirejse: En tur på 

landet (uden musik)

6. Fantasirejse: En tur på 

stranden (uden musik)

© 2013

Inklusive cd med 

afspændingsøvelser
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LÆR AT TACKLE job og sygdom 

LÆR AT TACKLE job og sygdom er det nyeste LÆR AT TACKLE-kursus. 

LÆR AT TACKLE job og sygdom henvender sig til langvarigt syge bor-

gere, der har behov for at styrke deres tilknytning til arbejdsmarkedet. 

Borgerne er typisk sygemeldte eller i risiko for at blive det. Kurset er en 

del af et projekt, der har til formål at udvikle, afprøve, evaluere og imple-

mentere kurset i kommunerne. 

LÆR AT TACKLE job og sygdom blev i 2013 afprøvet i 3 kommuner med 

positive resultater. I 2014 blev kurset omtalt i den nye sygedagpengelov, 

der er gældende fra januar 2015. Ifølge loven har sygedagpengemod- 

tagere i kategori 2 ret til et mestringstilbud med fokus på mestring af  

sygdom og følger af sygdom med henblik på at komme tilbage i arbejde. 

I den forbindelse omtales LÆR AT TACKLE job og sygdom som en rele-

vant indsats.

LÆR AT TACKLE job og sygdom er oplagt at udbyde til borgerne via et 

samarbejde med kommunens jobcenter og sundhedsafdelingen. Med 

denne organisering vil kurset typisk udbydes af sundhedsafdelingen, og 

borgerne vil blive rekrutteret i jobcentret, fx via de sagsbehandlere der 

gennemfører samtaler med sygemeldte borgere. Dette er en anderle-

des kommunal forankring end de øvrige LÆR AT TACKLE-kurser, der 

typisk udbydes via kommunernes sundhedsafdeling alene. Derfor brugte 

Komiteens patientuddannelsesteam en stor del af 2014 på at afholde en 

lang række møder i kommunerne – for at understøtte samarbejdet mel-

lem jobcentre og sundhedsafdelinger og inspirere dem til at udbyde LÆR 

AT TACKLE job og sygdom i fællesskab.

Projektrammen foreskriver, at mindst 30 kommuner skal udbyde kurset.  

I løbet af 2014 indgik 39 kommuner en aftale med Komiteen om at starte 

op i 2015. 

LÆR AT TACKLE

Job og sygdom

BESLUTNINGSTAGERE
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Baggrund 
Lær at tackle job og sygdom er udviklet af Stanford Universitet og Komiteen for 

Sundhedsoplysning. Kurset er en videreudvikling af programmet the Chronic 

Disease Self-Management Program (CDSMP), udviklet af Stanford Universitet 

og udbredt til 25 lande verden over. I Danmark kaldes CDSMP for Lær at tackle 

kronisk sygdom og er et evidensbaseret kursus til mennesker med langvarige 

sygdomme på tværs af diagnoser. Lær at tackle kronisk sygdom er implementeret 

i hovedparten af de danske kommuner. 

Tilmelding 

Kommuner, der ønsker at udbyde Lær at tackle job og sygdom, skal henvende 

sig til Komiteen for Sundhedsoplysning. Det er gratis at komme i gang med 

indsatsen indtil 1. juli 2015. 

Kontaktpersoner

Chefkonsulent  Lea Hegaard

Telefon: 22 66 26 71

E-mail: la@sundkom.dk

Chefkonsulent Nicolaj Holm Faber

Telefon: 22 67 10 12

E-mail: nhf@sundkom.dk

Senior projektkoordinator Malene Norborg

Telefon: 30 27 77 47

E-mail: mn@sundkom.dk

Se også hjemmesiden  

www.patientuddannelse.info

Kurset Lær at tackle job og sygdom udbydes af Komiteen for Sundhedsoplysning 

i samarbejde med Styrelsen for Arbejdsmarked og Rekruttering, Ministeriet for 

Sundhed og Forebyggelse og Kommunernes Landsforening.

„ Har du en langvarig sygdom? 
„ Har du lært at tackle din 

sygdom, så du fortsat kan 
være i arbejde?

„ Har du mod på at undervise 
andre i, hvordan de kan tackle job og sygdom og derved gøre en forskel?

LÆR AT TACKLE

Job og sygdom

INSTRUKTØRER

Yderligere information
Kunne du tænke dig at blive instruktør, eller har du spørgsmål,  som du ikke får svar på i denne folder? Så kontakt din kommune.Du kan også læse mere på www.patientuddannelse.info

At være en god rollemodel  
giver mig en følelse af at være 

kommet godt videre, ellers kunne  
jeg ikke være her. En dobbelt 

gevinst, fordi jeg hjælper mig selv 
ved at hjælpe andre.

Instruktør

Jeg er ikke fageksperten, der 
fortæller kursisterne, hvad de skal 

gøre. Men jeg kan sige, at jeg er en af deres egne. Jeg mærker selv smerten 
til daglig. Der er en forståelse 

mellem os, og det skaber tillid og 
fortrolighed.

Instruktør

Kurset Lær at tackle job og sygdom udbydes af Komiteen for Sundhedsoplysning 
i samarbejde med Styrelsen for Arbejdsmarked og Rekruttering, Ministeriet for 
Sundhed og Forebyggelse og Kommunernes Landsforening.
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„ Har du en langvarig sygdom?„ Oplever du, at dine symptomer 
påvirker din jobsituation?„ Kunne du tænke dig inspiration 

til, hvordan du kan håndtere 
din sygdom så du fortsat kan 
arbejde?

LÆR AT TACKLE

Job og sygdom

KURSISTER

Interesseret?Kurset Lær at tackle job og sygdom er til mennesker, som er sygemeldt 

fra job, flexjob eller ledighed, har en langvarig lidelse og modtager 

sygedagpenge. Kurset giver dig inspiration og konkrete værktøjer til 

aktivt at håndtere din sygdom og jobsituation.
Kunne du tænke dig at deltage på kurset, skal du henvende dig til din 

kommune, fx din sagsbehandler i jobcenteret. 
Du kan læse mere om kurset på www.patientuddannelse.info

Kontakt Komiteen for Sundhedsoplysning, hvis du har spørgsmål, 

som du ikke får svar på i denne folder.

Kurset har givet mig  redskaber og mod til at komme tilbage i job.Tidligere kursist

For mig var det kurset, der gjorde,  
at jeg fik nogle værktøjer, som jeg kunne  

tage op og bruge til noget. Fx fik jeg værktøjer til at 

kunne gå op imod de autoriteter, der er på området. At 

være proaktiv i forhold til min sygdom. Man skal have 

et nyt fokus, og det hjælper kurset med.Tidligere kursist

Kurset Lær at tackle job og sygdom udbydes af Komiteen for Sundhedsoplysning 

i samarbejde med Styrelsen for Arbejdsmarked og Rekruttering, Ministeriet for 

Sundhed og Forebyggelse og Kommunernes Landsforening.
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Lær at tackle 
job og sygdom

MANUAL TIL INSTRUKTØRER

LÆR AT TACKLE JOB OG SYGDOM

Hvis du har en langvarig sygdom, kan du opleve, at det er 

sygdommen og ikke dig selv, der styrer dit liv. Måske må du 

sygemeldes i perioder eller er opsagt på grund af sygdom,  

og du kan være bekymret for, hvordan det skal gå fremover 

med både job og sygdom. 

Mange mennesker, der kæmper med både sygdom og usikker 

jobsituation, oplever bekymringer for fremtiden, nedtrykthed 

og træthed. 

I bogen her får du redskaber til at tackle dine udfordringer og 

samtidig hjælp til at få skabt klare aftaler med arbejdsgiver  

og kolleger om dit arbejde, sådan at du kan arbejde på trods af 

de begrænsninger, din sygdom giver. 

Fra bogens indhold:

• Aktiv selvhjælp

• Sådan håndterer du dine symptomer

• Du kan styrke dine ressourcer mentalt og fysisk

• Sig hvad du mener uden at støde andre

• Tilbage til jobbet efter sygdom

• Hvis du søger nyt job.

Bogen hører til kurset af samme navn, men kan også læses 

selvstændigt. 

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 

Styrelsen for Arbejdsmarked og Rekruttering
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9 788793 213241

ISBN 9788793213241

LÆR AT TACKLE JOB OG SYGDOM

Bogen kan bruges selvstændigt eller i 

forbindelse med kurset af samme navn. 

Kurset retter sig mod mennesker, der 

lever med langvarig sygdom og usik-

ker jobsituation. Det udbydes i en lang 

række kommuner landet over. 

Kurset har til formål at give deltagerne 

redskaber til at tackle de udfordringer, 

som følger med sygdom og usikker til-

knytning til arbejdsmarkedet. Samtidig 

får de hjælp til at få skabt klare aftaler 

med arbejdsgiver og kolleger om arbej-

det, således at de får øget mulighed for 

at arbejde på trods af de begrænsnin-

ger, sygdommen giver.  

Se www.patientuddannelse.info 

På hjemmesiden kan du klikke ind på 

Lær at tackle job og sygdom og finde 

mere om programmet: 

• Download foldere til kursister,

instruktører og beslutningstagere

• Hent evaluering af kurset

• Få afspændingsøvelser til download

• Find din kommune og se, om kurset

udbydes dér .

Hvis du ofte er syg, slås du måske med 

usikker jobsituation, usikker økonomi, 

forværring af sygdom, nedtrykthed og 

meget andet. 

Vi mennesker er forskellige, men de 

fleste af os ønsker at kunne løse vores 

problemer og klare de udfordringer,  

vi bliver stillet overfor. 

Kurset henvender sig til dig, der er 

sygemeldt eller ledig. Sygdom og 

problemer med at gå på arbejde følges 

ofte ad, og man kan nemt havne 

i en fastlåst situation, hvor begge 

faktorer − sygdom og ledighed − spiller 

sammen og forstærker hinanden: 

Man bliver måske sygemeldt eller 

arbejdsløs, og når man så går 

derhjemme, kan det medvirke til,  

at sygdommen forværres, fordi man 

bliver mindre aktiv og mere isoleret. 

Din egen håndtering af både sygdom 

og jobsituation har afgørende betyd-

ning for din livskvalitet og dine 

muligheder for at arbejde på trods af 

sygdom. På kurset vil du møde andre, 

der er i en situation, der ligner din. 

Sammen har I de bedste muligheder 

for at finde løsninger på jeres fælles 

udfordringer − og derigennem opnå 

bedre livskvalitet.  

LÆR AT TACKLE

Job og sygdom

Inklusive cd med 

afspændingsøvelser
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Projektet gennemføres i 2013-2017 og er initieret af Styrelsen for Arbejds-

marked og Rekruttering og Ministeriet for Sundhed og Forebyggelse. 

Projektet finansieres af Styrelsen for Arbejdsmarked og Rekruttering og 

evalueres af Det Nationale Forskningscenter for Velfærd (SFI) og Aarhus 

Universitetshospital.

LÆR AT TACKLE-kurser i almene boligområder

I 2014 opstartede Patientuddannelse et nyt projekt, der skal gøre LÆR AT 

TACKLE-kurserne borgernære i fire almene boligområder. Desuden skal 

der etableres lokale netværk for beboere i områderne. 

Projektet er et partnerskab mellem Komiteen for Sundhedsoplysning, 

Danmarks Almene Boliger, Aalborg og Fredericia Kommuner samt den 

boligsociale helhedsplan Partnerskabet i boligområdet Urbanplanen i 

Københavns Kommune.

Erfaringerne fra projektet indsamles i en procesevaluering af pilotprojek-

tet og skal fremadrettet anvendes til etablering af LÆR AT TACKLE-kurser 

i yderligere 6 almene boligområder.

Projektet består af fire faser:

§§ Fase 1a: Forberedelse 

Udvikling og oversættelse af rekrutteringsmateriale og undervis-

ningsmateriale til 3 udvalgte sprog udover dansk. 

§§ Fase 1b: Pilotafprøvning 

Rekruttering og uddannelse af instruktører fra hvert af fire bolig-

områder. Rekruttering af kursister og afholdelse af KURSET LÆR AT 

TACKLE angst og depression i de fire boligområder. 

§§ Fase 1c: Procesevaluering af pilotafprøvningen.

§§ Fase 2: Udbredelse og implementering af LÆR AT TACKLE-kurser i 

yderligere 6 boligområder.

Projektet gennemføres fra 2014-2016 og sker på baggrund af midler fra 

partnerskabspuljen under Ministeriet for Sundhed og Forebyggelse. 

LÆR AT TACKLE-kurser på væresteder

Et andet projekt – nemlig et partnerskabsprojekt mellem Komiteen for 

Sundhedsoplysning, Landsforeningen af VæreSteder samt værestederne 

Akademiet og Solstrålen i Fredericia og værestedet Perron 4 i Randers 

skal styrke sundheden blandt brugere af væresteder. I projektet afprøves 
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og evalueres organiseringen og afholdelsen af LÆR AT TACKLE kronisk 

sygdom på de tre nævnte væresteder. 

Indsatsen afprøves i følgende 4 grupper af brugere på værestederne:

§§ Solstrålen: en gruppe af tidligere misbrugere.

§§ Perron 4: dels en gruppe af aktive eller tidligere misbrugere med grøn- 

landsk baggrund, dels en gruppe af aktive eller tidligere misbrugere, 

hvor etniciteten er blandet. 

§§ Akademiet: en gruppe af aktive misbrugere.

Projektet består af fire faser:

§§ Fase 1, forberedelse  

Afholdelse af workshop med værestedsbrugere og -medarbejdere 

som skal danne grundlag for tilpasning af kurset m.v.

§§ Fase 2, tilpasning  

Tilpasning af kursusmateriale og udvikling af materiale om kurset 

som værestederne kan anvende til formidling af kurset.

§§ Fase 3, uddannelse af instruktører 

Rekruttering og uddannelse af medarbejdere og frivillige væresteds-

brugere til instruktører.

§§ Fase 4, pilottest og evaluering 

Afholdelse af LÆR AT TACKLE kronisk sygdom-kurser på de enkelte 

væresteder. Procesevaluering af forløbene.

Resultaterne af evalueringen formidles til kommuner og væresteder med 

henblik på at udbrede indsatsen. Projektet gennemføres i 2014-2015 og 

er finansieret på baggrund af midler fra partnerskabspuljen under Mini-

steriet for Sundhed og Forebyggelse.

Foredrag og undervisning i sundhedspædagogik

I 2014 afholdt Komiteen for Sundhedsoplysning en række foredrag, 

undervisning og læringsprocesser for det sundhedsfaglige personale i 

sundhedsvæsenet. De vigtigste samarbejdspartnere var i 2014:

§§ Bornholms Regionskommune 

Forløbsprogram for lænde/rygpatienter. Sundhedspædagogisk 

konsulentbistand til udvikling af pædagogisk metode og struktur af 

forløbsprogrammet
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§§ ADHD-foreningen, forældrekursus 

Sundhedspædagogisk konsulentbistand til udvikling af 

kursusprogram

§§ Region Hovedstadens tværsektorielle sundhedspædagogiske 

uddannelse 

Undervisning i self-efficacy

§§ Fredensborg Kommune 

Om motionsprogrammet Liv og gode dage. Sundhedspædagogisk 

og proceskonsulentbistand til udvikling og gennemførsel af 

instruktørkursus

§§ Careum Foundation 

Uddannelse af masterinstruktører til LÆR AT TACKLE … på europæisk 

plan

§§ Aalborg Universitetshospital, svangreambulatorium  

Udvikling og gennemførsel af temadag om patientinddragelse og 

self-efficacy

LÆR AT TACKLE … på Folkemødet

I forlængelse af Komiteens jubilæumsfejring på Folkemødet på Born-

holm var også LÆR AT TACKLE … repræsenteret iblandt de 500 organisa-

tioner. Cirka 60.000 folkemødedeltagere deltog i en eller flere af de mere 

end 1300 events.

LÆR AT TACKLE-kurserne markerede sig med en workshop i det telt, hvor 

landskampagnen EN AF OS, der arbejder for afstigmatisering af psykisk 

sygdom, holdt til. Da principperne bag LÆR AT TACKLE … lægger stor 

vægt på ligemandsprincippet, havde vi inviteret to af Patientuddannel-

sens masterinstruktører med til Folkemødet for at fortælle om kurset 

LÆR AT TACKLE angst og depression. Begge mastere underviser – på 

baggrund af egne sygdomserfaringer – på kurserne og ved derfor, hvad 

det vil sige at skulle håndtere en hverdag med angst og/eller depression. 

Endvidere deltog masterinstruktørerne i flere debatter og andre work-

shops på Folkemødet, bl.a. i Dansk Sygeplejeråds telt. 
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... memory health lane

1981 1981

1981

1982

1982

1982

1980 1980 1980

TVILLINGER

De fleste bliver overvældede, når de finder ud af, at 
der er to børn i vente. Men i almindelighed bliver der 
hurtigt plads til forventning og accept, så begge børn 
bliver velkomne og elskede.

Denne bog giver konkret information og belyser en 
række centrale emner vedrørende tvillinger fx:
• Enæggede eller tvæggede, hvad betyder det?
• Gravid med tvillinger – om kost, motion og følelser 
• Forberedelse til tvillingernes ankomst
• Fødsel, barselstid og amning
• Parforhold og familieliv
• Tvillingers identitetsdannelse og opvækst
• Råd og ideer til udvikling af et godt tvillingeforhold.

Bogen 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
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Tvillinger 

9 788792 462985

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 doku-
menteret 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

GRÅD OG KOLIK HOS SPÆDBØRN
Marissa Alvarez Wolke • Annemette Talbro 

Hvorfor græder barnet?

2013

2005

2011
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... memory health lane
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1984

1984 1985 1985

1985 1985

1986

BARNETS SPROG

Barnets sprog giver overblik over, hvordan sprogudviklingen 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 mereend 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

Barnets sprog
– giv det en hjælpende hånd

Barnets sprog_omslag_2014.indd   1

05/08/14   09.01

2014
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Sundhedsoplysende aktiviteter og kampagner

MIT kokkeri – gratis kogebog og digitalt univers til skoleelever 

Komiteen udarbejdede i 2014 – i samarbejde med Aarhus Universitet og 

Haver til Maver – MIT kokkeri, som er en kogebog med tilhørende digi-

talt univers. MIT kokkeri skal give børn og unge inspiration, lyst og viden 

om at lave god, sjov og inspirerende mad både ude og inde. Kogebogen 

fokuserer på smag, gode råvarer og madlavningsglæde. 

Målgruppe for MIT kokkeri er elever fra 5.-8. klasse, der undervises i det 

nye fag madkundskab. Bogen er en gave til eleverne, som gerne skal tage 

den med hjem. Udleveringen og distribueringen af kogebøgerne foregår 

via skolerne. 

Elever fra hele landet har udvalgt retterne, mens kokke med særlig eks-

pertise i børnemadlavning har udarbejdet opskrifterne. Kogebogen bli-

ver flankeret af websiden www.mitkokkeri.dk, der indeholder opskrifter 

og videoer med instruktioner og kokketricks. Desuden har websiden 

en særlig upload funktion, hvorigennem eleverne kan dele billeder af 

deres kokkerier. Ud over hjemmesiden er MIT kokkeri understøttet af en 

Instagram profil, hvor man kan dele opskrifter og deltage i konkurrencer. 

Yderligere kan man dele opskrifter og nyheder samt deltage i konkurren-

cer på kogebogens egen facebookside.

De nævnte kommunikationskanaler spiller sammen om at understøtte 

kendskabet til MIT kokkeri – og derigennem give børn og unge lyst til at 

lave mad.

Projektet er støttet af Nordea-fonden.
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Antibiotika eller ej

Komiteen vandt i juli 2014 udbuddet om udvikling af en ny antibiotikakam-

pagne på vegne af Ministeriet for Sundhed og Forebyggelse, Sundheds-

styrelsen, Statens Serum Institut, Lægeforeningen, DSAM, Danske Regi-

oner og Apotekerforeningen. Der er tale om en årlig national kampagne, 

som hvert år lanceres på Europæisk Antibiotikadag, der er 18. november.

Årets kampagne havde fokus på brug af antibiotika i forbindelse med luft-

vejsinfektioner hos børn. Formålet var at gøre forældre opmærksomme 

på, at antibiotika kun sjældent er en effektiv og velegnet behandling af 

luftvejsinfektioner. Desuden skulle der sættes fokus på korrekt brug af 

antibiotika, samt hvad forældre kan gøre for at lindre smerte og ubehag.

Der blev udarbejdet en række materialer, der henvendte sig til såvel fag-

personer som forældre for at støtte op om kampagnen. Materialet blev 

sendt ud til alle praktiserende læger, institutioner og sundhedsplejersker 

med det formål at øge viden og kvalificere dialogen mellem forældre og 

fagpersoner, når et barn er sygt med luftvejsinfektion. 

Kampagnen fik god omtale i såvel den brede presse som i fagmedierne.  

Kampagnen har derudover vist sig langtidsholdbar i sit budskab, og ma- 

terialet bliver fortsat bestilt fra Komiteens webshop.

HVIS DIT BARN SKAL HAVE
ANTIBIOTIKA

Dit barn skal have antibiotika, hvis lægen finder en bakte-
rieinfektion, hvor det er bedst at behandle. Hvis barnet skal 
have antibiotika, er det vigtigt at gøre det ordentligt:

Gennemfør hele behandlingen
Selv om barnet tilsyneladende bliver frisk efter et par dage, 
er det vigtigt at fortsætte og give hele behandlingen. Hvis 
du stopper behandlingen før tid, vil nogle af bakterierne 
overleve. De er mere modstandsdygtige overfor antibiotika 
og vil kunne overleve og formere sig.

Aflever antibiotika, som bliver tilovers
Hvis pakningen indeholder flere piller eller dråber, end læ-
gen har ordineret til dit barn, så aflever det overskydende på 
apoteket. Du må aldrig gemme medicin, som bliver tilovers 
fra en fuldført behandling.

SÅDAN FÅR DU BARNET TIL AT TAGE MEDICINEN

• Brug antibiotika-mikstur direkte fra køleskab. Jo
koldere den er, jo mindre gennemtrængende er
smagen.

• Hvis piller: Pulveriser antibiotikaen og bland den
med en skefuld saft eller juice.

• Foreslå barnet at holde sig for næsen. Det
mindsker smagsindtrykket.

• Vær klar med noget, som barnet kan spise eller
skylle efter med.

• Antibiotika virker ikke på virus.

• Næsten alle infektioner i ører, næse og hals
skyldes virus.

• Antibiotika kan give bivirkninger som ondt i
maven, diarré, opkastninger og udslæt.

• De fleste infektioner – også dem, der skyldes
bakterier – går over af sig selv.

• Flere og flere bakterier bliver resistente
overfor antibiotika.

Læs mere: antibiotikaellerej.dk

Skal mit
barn ha’  
antibiotika?

ANTIBIOTIKA – OFTERE
BIVIRKNING END VIRKNING?

Svære bakterieinfektioner er ofte nødvendige at behandle 
med antibiotika. Lettere bakterieinfektioner kan kroppen 
selv klare. Her vil flere opleve bivirkninger end virkning af 
behandlingen. 

Bivirkning
Giver man antibiotika til 14 børn med mellemørebetændel-
se, vil 1 barn opleve bivirkninger som ondt i maven, diarré, 
opkastninger og/eller udslæt.

Virkning
Man skal give antibiotika til 20 børn med mellemøre- 
betændelse, for at 1 barn har gavn af behandlingen, mens 
resten lige så godt kunne have klaret sig uden.

1. Antibiotika virker ikke på virusinfektioner 1;2

Langt størstedelen af alle luftvejsinfek- tioner skyldes virus. I alle disse tilfælde gør antibiotika mere skade end gavn,  se også pkt. 4.

2.  Antibiotika har begrænset effekt på de fleste bakterielle infektioner i luftvejene
De fleste børn med milde til moderate bakterielle luftvejsinfektioner bliver raske af sig selv i løbet af få dage, uanset om de får antibiotika eller ej. Uden antibio-tika bliver ca. 80 % symptomfrie efter få dage. Antibiotika kan ved visse sygdom-me forkorte den gennemsnitlige symp-tomvarighed med ca. 1 døgn. Størst effekt ses hos de mest syge patienter.

3. Antibiotika lindrer ikke smerter 3;4
Ved fx mellemørebetændelse er der  ikke forskel på klager over smerter efter 24 timers behandling med antibiotika sammenlignet med placebo.

4. Antibiotika kan have bivirkninger 5
De mest almindelige bivirkninger er opkast, diarré og udslæt. Ved mild og 

moderat bakteriel infektion er der større sandsynlighed for, at barnet får bivirk- ninger, end at det oplever nogen virk-ning af antibiotikaen: 1 ud af 14 børn, som får antibiotika mod mellemøre- betændelse, oplever bivirkninger, mens det kun er 1 ud af 20 børn, der har en gavnlig effekt af behandlingen.

5. Antibiotikabehandling giver risiko for resistente bakterier
Der er altid risiko for, at bakterierne  bliver modstandsdygtige overfor anti- biotika. For at beholde antibiotika  som en effektiv medicin mod svære  bakterielle infektioner − fx svær bakteriel lungebetændelse − er det derfor vigtigt at begrænse overflødig brug af medici-nen.

6. Hvis antibiotika: følg kuren helt til ende
Selvom barnet tilsyneladende bliver frisk efter et par dage, er det vigtigt at fort-sætte og give hele behandlingen. Hvis behandlingen stopper før tid, vil nogle af bakterierne overleve. De er mere mod-standsdygtige overfor antibiotika og vil kunne overleve og formere sig.

Til samtalen med småbørnsforældre:
Dialog-ark om brug af antibiotika

Småbørnsforældre efterspørger ofte antibiotika i pressede situationer. 
Her er de vigtigste argumenter for kun at bruge antibiotika, når det er nødvendigt. Arket kan du bruge i dialog med forældrene vedrørende korrekt brug af antibiotika. 
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Udvikling af apps

Food & Fun – ny app

Fællesskab og samvær er udviklende og derfor vigtigt for både børn og 

voksne. Derfor udviklede Komiteen for Sundhedsoplysning i 2014 en ny 

app – Food & Fun – som inspirerer familier med børn til flere fælles akti-

viteter.

De fleste forældre holder meget af at være sammen med deres børn. 

Men hvis det kniber med ideer til, hvad familien skal lave, kan selv en sol-

fyldt lørdag ende som en blandet fornøjelse. Food & Fun er en app fyldt 

med ideer til fælles bevægelseslege, kreative og udviklende aktiviteter og 

madopskrifter, der primært er baseret på sunde råvarer.

Appen fungerer som en digital opslagstavle, du kan scrolle ned over. En 

filtermulighed med søgefunktion sørger for, at man kan selektere appens 

muligheder i forhold til:

§§ Tema (opskrifter, lege, ideer)

§§ Dit barns alder

§§ Den tid, du har til rådighed

§§ Om aktiviteten skal foregå indendørs eller i det fri.

Mens nogle af aktiviteterne kræver, at der er en voksen til at hjælpe, kan 

andre sagtens laves af børnene selv uden de voksnes indblanding. Appen 

fortæller, hvordan man skal gøre. Fx får dine børn anvisninger til, hvordan 

de kan lave en lille køkkenhave i vindueskarmen, farve kogte æg blå, lege 

piratskib, lave eftermiddagsfrugt som palme-ø, vende pandekager, lave 

cremet og lækker smoothie samt opvaskeleg! Særligt den sidstnævnte – 

som er ganske kløgtigt udformet – gør opvask til en leg! 

Appen er designet og programmeret af 
Adapt Mobile og støttet af TrygFonden. 
Appen blev tilgængelig i app store i 
december 2014.



27

Gravid og Min baby i opdateret form

Komiteens to succesfulde apps til kommende og nuværende småbørns-

forældre, Gravid og Min baby, fik i 2014 et nyt design i iOS versionen. 

Appene blev gjort kompatible med iOS 8 og tilført forbedringer, der opti-

merer brugeroplevelsen. Desuden blev det grafiske udtryk opdateret. 

Blandt forbedringerne kan nævnes, at selve det tekniske grundlag er ble-

vet optimeret, og en feature som Glemt kodeord er blevet tilføjet. Rede-

sign og programmering er udført af Ajukrezi og iRoots.

Min baby – det første år 

Appen, der er målrettet nye forældre  

og udgivet i samarbejde med Sundheds-

styrelsen, formidler Sundhedsstyrelsens 

anbefalinger på en let og inspirerende 

måde. Ud over de leksikale afsnit om 

amning og barnets sundhed indeholder 

appen dagbog til fotos og milepæle,  

sove-lyd til beroligelse af spædbarnet og 

find nærmeste babyvenlige sted at amme 

eller skifte barnet. Min baby tilpasser sig 

automatisk barnets køn, alder og udvikling 

og tilbyder viden om netop det, der er 

aktuelt lige nu. 

Gravid – mens du venter-app 

App henvender sig til kommende for-

ældre og er udgivet i samarbejde med 

Jordemoderforeningen og Sundheds- 

styrelsen med støtte fra TrygFonden.  

Ud over leksikale afsnit indeholder appen 

dagbogsfunktion, fødselsforberedende 

videoer, plads til aftaler med jordemoder 

og læge samt guide til det valgte føde-

sted.
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Min handleplan

Endvidere står Komiteen for Sundhedsoplysning bag appen Min Handle-

plan, der er baseret på forskning, som konkluderer, at handleplaner er et 

væsentligt redskab i tiltag, der har til formål at ændre menneskers adfærd 

og tro på egne evner.

Min Handleplan

Min Handleplan knytter sig naturligt til selvhjælps-kurserne LÆR 

AT TACKLE …, hvor handleplaner er et vigtigt redskab til at forbedre 

psykisk helbred, reducere depressionssymptomer, træthed og 

funktionsbegrænsning samt opbygge tro på egne evner. 

Min Handleplan virker: 

§§ fordi handleplanerne er kortsigtede og har fokus på konkrete 

handlinger

§§ fordi det forpligter, når en handleplan er nedskrevet og delt 

med dit netværk

§§ fordi enkle og overskuelige planer øger sandsynligheden for 

succes.

Min Handleplan har en enkel struktur og et letforståeligt indhold 

og kræver ikke kendskab til LÆR AT TACKLE-kurserne. Den er 

udviklet med økonomisk støtte fra TrygFonden og kan downloades 

gratis til iPhone, Android og tablets via App Store.
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Kompetencecenter for Amning og Human Laktation 

For at imødekomme en øget efterspørgsel på opkvalificering af sund-

hedspersonalet indenfor amning etablerede Komiteen i 2011 Kompeten-

cecenter for Amning og Human Laktation. Formålet med centret er at 

indsamle og formidle forskningsbaseret viden om amning samt at med-

virke til erfaringsudveksling og netværksdannelse. Målgruppen er sund-

hedspersonale i primær og sekundær sundhedstjeneste, som arbejder 

med ammevejledning i børnefamilier.

Kompetencecenteret samarbejder med Sundhedsstyrelsen, regioner og 

kommuner i Danmark, København og Aarhus Universiteter, Statens Insti-

tut for Folkesundhed samt en række faglige organisationer og flere pro-

fessionshøjskoler rundt om i Danmark. 

Internationalt samarbejder kompetencecenteret med Nasjonal kompe-

tansetjeneste for amming i Norge, Europäisches Institut für Stillen und 

Laktation og The European Lactation Consultants Alliance samt flere 

nationale foreninger af Ammekonsulenter i Europa.

Uddannelse til ammekonsulent

Tværfagligt ammekursus har skiftet navn til Uddannelse til ammekon-

sulent, da det nye navn er mere dækkende for uddannelsens indhold. 

Uddannelsen er på 90 timer fordelt på fire moduler og kvalificerer del-

tagerne til at kunne gå til IBLCE-eksamen og blive certificeret IBCLC, 

der er en internationalt anerkendt specialistuddannelse i ammevejled-

ning. I Danmark bliver IBCLC-uddannede sundhedsprofessionelle typisk 

brugt som nøglepersoner i ammevejledningen, både på sygehusene og 

i kommunernes sundhedsplejerskeordninger. 

I 2014 deltog 55 jordemødre, sygeplejersker og sundhedsplejersker fra 

hele landet på uddannelserne, der blev afholdt i Århus og i København. 

Deltagerevalueringerne har vist, at over 90 % af deltagerne efter kurset 

føler sig bedre rustet til at vejlede forældre i amning. Mange af deltagerne 

har undervist deres kolleger i emner fra uddannelsen, og de fleste bliver 

nu spurgt til råds af deres kolleger om ammevejledning. 

Som noget nyt blev uddannelsen i København afholdt i Jordemoderfor-

eningen og Dansk Sygeplejeråds lokaler i Kvæsthuset. I Århus afholdes 

uddannelsen i Studenterhusfonden ved Aarhus Universitet. Deltagerne 

udtrykker stor tilfredshed med begge lokaliteter. 



30

Uddannelsen er et af 25 kurser på verdensplan, der er godkendt af Lac-

tation Education Accreditation and Approval Committee (LEAARC). 

Uddannelsen fik i 2013 forlænget sin godkendelse til 2018. At Uddan-

nelse til ammekonsulent er på LEAARC’s liste over godkendte kurser har 

skabt international interesse for kurset. 

Andre kurser i amning

Kompetencecentret understøtter udbredelse af kendskabet til den nye-

ste viden og forskning omkring amning ved at afholde lokale kurser i 

amning for sundhedsplejersker i kommunerne. 

Professionelle netværk 

Siden 2012 har Kompetencecenter for Amning arbejdet med etablering 

af professionelle netværk for sundhedspersonale indenfor ammeområ-

det. Formålet med netværkene er at øge sundhedspersonalets viden og 

kompetencer indenfor ammevejledning. Netværkene er målrettet jorde- 

mødre, sygeplejersker og sundhedsplejersker fra fødeafdelinger, barsels- 

tilbud og kommuner. 

Landets sundhedsprofessionelle har generelt udvist stor interesse for 

at deltage i netværkene. I 2014 blev der oprettet fire netværk fordelt i 

Region Midt- og Nordjylland, Region Syddanmark, Region Sjælland og 

Region Hovedstaden med tilsammen 105 deltagere. 

Da sundhedssystemets rammer i disse år ydermere sigter mod at udskrive 

nybagte familier tidligt fra fødestedet, får tværfaglige og tværsektorielle 

samarbejder i disse år en meget stor betydning for familiernes oplevelse 

af sammenhæng i ammevejledningen. I netværksevalueringen udtrykker 

deltagerne stor tilfredshed med denne mulighed for at styrke samarbej-

det omkring ammevejledning på tværs af fag og sektorer. 

Det er Kompetencecenterets medarbejdere, som organiserer og facilite-

rer netværkene. 

8. Europæiske Ammekonference i København 2014

København vandt i 2011 udbuddet om afholdelse af den europæiske 

ammekonference, som fandt sted den 25.-26. april 2014 i Bella Center 

og havde ca. 450 deltagere. Konferencen afholdes af den europæiske 

paraplyorganisation af ammekonsulenter, ELACTA. Komiteen for Sund-

hedsoplysning havde i samarbejde med Wonderful Copenhagen udar-

bejdet udbudsmaterialet. 
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Konferencen, som afholdes hvert andet år, har normalt deltagelse fra alle 

europæiske lande samt fra enkelte lande udenfor Europa. I år deltog ikke 

mindre end 34 nationer. 

Konferencen indledtes med en prækonference bestående af 12 inter-

aktive workshops, som fandt sted i WHOs nye domicil I Nordhavnen, 

København. Kompetencecenter for Amning og Human Laktation var i 

den anledning ansvarlig for workshoppen: Practical guidance in breast-

feeding – how to influence Breastfeeding Self-efficacy. Der var stor inter- 

esse for at deltage i workshoppen, som var meget vellykket.

Endvidere medvirkede Komiteen i planlægning, forberedelse og gen-

nemførelse af selve konferencen i tæt samarbejde med ELACTA. Sund-

hedsminister Nick Hækkerup var inviteret til at holde et kort oplæg under 

åbningen af konferencen. Da han imidlertid ikke kunne indpasse dette, 

inviterede vi i stedet tidligere sundhedsminister Astrid Kragh til at holde 

oplæg. 

I forbindelse med konferencen blev en repræsentant for Komiteen for 

Sundhedsoplysning inviteret ind i TV2’s morgenudsendelse for at præ-

sente de nyeste tiltag indenfor amning. Desuden blev konferencens del-

tagere inviteret til rådhuspandekager på Københavns Rådhus. Det var en 

både faglig god og festlig konference. 
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Forskningsprojektet ‘Amning – en tryg start’

Gennem de senere år er indlæggelsestiden efter fødsel på hospital ble-

vet reduceret. Det har medført flere genindlæggelser af nyfødte pga. 

dehydrering, gulsot og ernæringsrelaterede problemer. Komiteen for 

Sundhedsoplysning besluttede i den anledning i 2011 at søge midler til 

gennemførelse af et projekt med det formål at optimere indsatsen for 

nyblevne familier under korttidsindlæggelse, så den matcher familiernes 

behov og rammerne for barselomsorg i Danmark. 

I 2012 blev der af TrygFonden bevilliget penge til at igangsætte et ph.d. 

projekt, der skal udvikle, implementere og evaluere et teori- og eviden-

baseret program, som skal øge forældrenes viden og handlekompetence 

i forbindelse med etablering af amning og sikre, at barnet får tilstrækkelig 

mad. Projektet blev igangsat 1. august 2012 og ph.d. studiet udgår fra 

Institut for Folkesundhed, Sektion for Sygepleje ved Aarhus Universitet. 

Ph.d. projektet forventes afsluttet i april 2016. 9 sygehusenheder1 i Dan-

mark deltager i projektet. Det teori- og evidenbaserede program imple-

menteres på 5 interventionssygehuse, og indsamlede data sammenlignes 

med data fra 4 kontrolsygehuse i en cluster randomiseret undersøgelse. 

I efteråret 2012 blev programmet til forældrene udviklet i tæt samarbejde 

med de 5 interventionssygehuse. Programmet har en bio-psykosocial 

tilgang til amning, hvilket betyder at det dels hviler på evidensbaseret lit-

teratur om barnets omstilling efter fødslen, og hvordan amningen støtter 

denne bedst muligt, dels på Banduras teori om self-efficacy.

For at kvalificere personalet på sygehusene til at varetage vejledningen 

i henhold til programmet, blev der i 2013 udviklet og afholdt et 2 dages 

kompetenceudviklingsprogram for alle jordemødre, sygeplejersker og 

social- og sundhedsassistenter på de deltagende sygehuse. 

Efter uddannelsen på de enkelte sygehuse påbegyndtes vejledningen 

af kommende og nye forældre i overensstemmelse med programmet. 

Samtidig blev inklusionen af gravide iværksat på såvel interventions- som 

kontrolsygehuse. Det sidste lille sygehus havde inkluderet de sidste gra-

vide i sommeren 2014. I alt 3600 indgår i projektet. Deltagerne indvilliger 

i at svare på et spørgeskema henholdsvis sidst i graviditeten samt 1 uge, 1 

og 6 måneder efter fødslen. Efterfølgende er det besluttet at lave endnu 

1	 Deltagende sygehuse: Nykøbing Falster Sygehus, Sygehus Sønderjylland, 
Sygehus Lillebælt, Hospitalsenheden Horsens, Regionshospitalet Viborg, 
Regionshospitalet Randers, Aalborg Universitetshospital, Sygehus Vendsyssel  
og Sygehus Thy-Mors 
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et opfølgende spørgeskema 1½ år efter fødslen. Skemaet skal belyse, 

hvor mange der ammer delvist mere end 6 måneder. Dette er ikke tidli-

gere blevet undersøgt i Danmark på trods af, at Sundhedsstyrelsen anbe-

faler at børn fortsat ammes delvist, til de er et år eller mere.

I 2014 er der arbejdet med en metasyntese om forældres oplevelse af at 

blive tidligt udskrevet efter fødsel. Den videnskabelige artikel er indsendt 

til ‘Midwifery’ og er gået videre i review. Studiet vil blive præsenteret på 

7th International Breastfeeding and Lactation Symposium i Warszawa, 

Polen i april 2015. Efterfølgende er der påbegyndt en analyse af data 

fra projektet, som vil munde ud i en videnskabelig artikel, der beskri-

ver karakteristika på de forældre, som udskrives tidligt efter fødslen. Den 

sidste videnskabelige artikel, som udgår fra ph.d. projektet vil blive den 

egentlige effektevaluering af interventionen.

Nyhedsbrev fra Kompetencecentret

I 2013 opstartede Kompetencecenter for Amning og Human Laktation 

udsendelse af nyhedsbreve, som indeholder aktuelt om kompetence- 

centerets aktiviteter, nyt om amning i ind- og udland samt omtale af ny 

forskning vedrørende amning. I 2014 blev der udsendt fire nyhedsbreve, 

og i løbet af 2014 nåede vi op på 400 abonnenter.
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EN AF OS – Landskampagnen for afstigmatisering 

Landskampagnen EN AF OS blev lanceret i efteråret 2011 og fortsætter 

indtil videre til udgangen af 2015. I hverdagen ledes kampagnen nationalt 

af EN AF OS-sekretariatet, der har til huse i Komiteen for Sundhedsop-

lysning. Formålet med kampagnen er at afstigmatisere psykisk sygdom i 

Danmark. I kampagnens logo udtrykkes det således: Væk med tavshed, 

tvivl og tabu om psykisk sygdom. 

Overordnet arbejder kampagnen for at:

§§ øge danskernes viden om psykisk sygdom

§§ mindske den afstand, der fører til stigmatisering, fordomme og social 

udelukkelse

§§ skabe større forståelse for psykisk sygdom i skoler, på arbejdspladser 

og alle andre steder, hvor hverdagslivet udfolder sig

Den overordnede vision er:

‘At skabe et bedre liv for alle ved at fremme inklusion og bekæmpe 

diskrimination forbundet med psykiske lidelser.’

Formålet med en fælles indsats er at fremme en mere positiv indstilling 

til psykisk sygdom og mennesker med psykisk sygdom. Der skal gøres op 

med myter, tabuer, diskrimination og fordomme, som er væsentlige bar-

rierer for, at mennesker, der berøres af psykisk sygdom, kan få et liv som 

andre borgere. Målene skal nås gennem en række nationale, regionale 

og lokale initiativer. 

Der er fra start defineret fem særskilte indsatsområder: 

§§ Brugere og pårørende

§§ Personale i sundheds- og socialsektorerne

§§ Arbejdsmarkedet

§§ Unge

§§ Befolkningen og medierne

En overordnet handleplan for hvert indsatsområde definerer målsætnin-

ger og budskaber, som afgrænser kampagnens felt. Det fælles fokus er 

stigmatisering i hverdagslivet som følge af uvidenhed, fordomme og dis-

kriminerende adfærd.
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Bag kampagnen står Sundhedsstyrelsen, TrygFonden, Danske Regioner, 

regionerne, PsykiatriNetværket  2, Psykiatrifonden, KL og Ministeriet for 

Børn, Ligestilling, Integration og Sociale Forhold. Alle parter er repræ-

senterede i kampagnens styregruppe, som er kampagnens overord-

nede beslutningsorgan. Sekretariatet samarbejder med et professionelt 

PR-bureau, PrimeTime Kommunikation, og evalueringsinstituttet KORA. 

Hver region har en regional koordinator placeret i regionens PsykInfo 

(Psykiatrisk Informationscenter). Koordinatorens rolle er at føre kampag-

nen ud i livet på regionalt plan. Hver region har desuden etableret en 

koordinationsgruppe med repræsentanter for psykiatrien, kommuner og 

bruger- og pårørendeorganisationer som led i at sikre lokal forankring. 

Derudover er der under hvert af de fem indsatsområder nedsat en res-

sourcegruppe, som består af de regionale koordinatorer, repræsentanter 

for bruger- og pårørendeorganisationer, faglige selskaber og fagperso-

ner m.fl. 

2	 Tidligere ‘Det Sociale Netværk af 2009’ der består af følgende frivillige 
foreninger på psykiatriområdet: ADHD-foreningen, Angstforeningen, 
Bedre Psykiatri – landsforening for pårørende, DepressionsForeningen, 
Fountain House, LAP – Landsforeningen af Psykiatribrugere, Linien, LMS 
– Landsforeningen mod Spiseforstyrrelser og Selvskade, Livslinien og 
Landsforeningen SIND. 
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Metoder og virkemidler

I arbejdet med afstigmatisering af psykiske lidelser, er det vigtigt at basere 

indsatsen på viden om, hvilke metoder og virkemidler der virker, og hvilke 

der ikke gør. Eksempelvis kan en traditionel formidling om psykiske lidel-

ser og symptomer, hvis den står alene, resultere i et overdrevent fokus 

på diagnosen frem for det individuelle udtryk af personen, som er bærer 

af den psykiske lidelse. Tilsvarende kan nævnes, at bestræbelser på at 

imødegå oplevelser af skyld og skam ved at sammenligne psykisk lidelse 

med fx et brækket ben eller diabetes ikke tager højde for det psykologi-

ske aspekt: At personens oplevelse af sig selv, af andre og af relationen 

herimellem påvirkes mærkbart i de perioder, hvor man har en psykisk 

lidelse, og at det er her, at tavshed, tvivl og tabu opstår. 

Anbefalingerne går derimod på, at effektfulde afstigmatiseringsindsatser 

bør:

1.	 Facilitere identifikation og indlevelse ved bl.a.

§§ Brug af social kontakt, hvor personer med egen erfaring med psy-

kisk sygdom indgår i dialog med personer, som ikke har viden på 

forhånd, eller som kan være bærere af fordomme

§§ Film, billeder, tv, radio, teater mv. med personer med egne erfarin-

ger med psykisk sygdom og formidlet på respektfuld vis

§§ Dialog via sociale medier

2.	 Udfordre myter med fakta

§§ At benytte sig af budskaber der trænger sig på uden at være på- 

trængende

Ambassadører

Et meget væsentligt element i kampagnen er engagementet af mange 

frivillige, som aktivt ønsker at bidrage til udbredelsen af kampagnen og 

dens aktiviteter. Blandt disse gennemgår en særlig gruppe et trænings-

kursus, hvor man lærer at formidle egne erfaringer med psykisk sygdom 

på en modtagerorienteret måde. I det følgende betegnes disse som 

ambassadører, der er fordelt på regionale ‘ungekorps’ og ‘voksenkorps’. 

Frivillige og ambassadører bidrager til stort set alle kampagnens aktivite-

ter, såvel nationalt som regionalt og lokalt.

Udvalgte centrale aktiviteter i 2014

En statusevaluering gennemført af KORA i slutningen af 2014 dokumen-

terer et højt aktivitetsniveau i EN AF OS med 555 offentlige aktiviteter 
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siden indsatsens start. Derudover var der alene i 2014 110 registreringer, 

hvor EN AF OS bidrog til andres aktiviteter, som led i en bevidst strategi.

Brugere og pårørende

I 2013 gennemførte EN AF OS en stor landsdækkende diskriminations-

undersøgelse blandt 1561 personer, der har/har haft en psykisk lidelse. 

I 2014 blev en gentagelse af denne forberedt og igangsættes i foråret 

2015. 

EN AF OS-panelet er et særligt tiltag, der blev etableret i foråret 2012, 

og som ved udgangen af 2014 bestod af lidt over 2.000 personer, der 

har/har haft en psykisk sygdom. Cirka hver anden måned får panelet et 

elektronisk spørgeskema, der i 2014 omhandlede brug af telefonrådgiv-

ninger, test af materiale til forestående fase, åbenhed på arbejdspladsen, 

vurdering af programserien ‘Usynligt Syg’ på DR, forholdet til musik og 

vurdering af elementer på sociale medier. Undersøgelserne danner fort-

sat grundlag for pressehistorier eller indsatser i EN AF OS og kan findes 

på www.en-af-os.dk. 

Personale i sundheds- og socialsektorerne

I 2013 udviklede EN AF OS dialogmaterialet ‘Dialogstarteren’ målrettet  

personale i psykiatrien – se www.en-af-os.dk/dialogstarteren. Med op- 

bakning fra psykiatriledelsen udformede alle fem regioner i 2014 en 

handleplan for implementering af materialet, som blev igangsat i starten 

af året. Statusevalueringen fra slutningen af 2014 dokumenterer en høj 

grad af tilfredshed med og udbytte af materialet. 

I 2014 er ligeledes påbegyndt arbejdet med et lignende materiale mål-

rettet medarbejdere og brugere i socialpsykiatrien, som ventes færdigt i 

første halvår af 2015.

I efteråret 2014 blev EN AF OS via en kontakt i Apotekerforeningen invi-

teret til at deltage med et oplæg om stigmatisering på otte kurser om 

depression for farmaceuter og farmakonomer. Kurserne blev afholdt for-

skellige steder i landet, og hver gang deltog også EN AF OS-ambassadø-

rer med personlige historier, der bl.a. inddrog oplevelser fra apoteker. En 

del apoteker har efterfølgende rekvireret materiale. 

Arbejdsmarkedet

I anden halvdel af 2014 havde EN AF OS særligt fokus på mænd og tra-

ditionelle mandearbejdspladser, hvilket resulterede i en lille film fra en 

byggeplads, der er blevet delt flittigt på de sociale medier, og som også 

blev lagt på 3F’s hjemmeside. I forlængelse af denne blev der også pro-
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duceret en lille folder med gode og enkle råd til kollegaer og ledere, når 

en medarbejder har psykiske problemer. Der blev til indsatsen ligeledes 

trænet en særlig gruppe mandlige ambassadører med erfaring fra tradi-

tionelle mandearbejdspladser. Budskabet er basalt set: Ta’ fat i hinanden.

EN AF OS benytter sig indenfor dette indsatsområde fortsat i særlig grad 

af en ‘ambushing-strategi’, hvor man kobler sig på relevante aktiviteter, 

som interessenterne på arbejdsmarkedet selv gennemfører, for derigen-

nem at påvirke afstigmatisering. Et eksempel på dette, som bør fremhæ-

ves, er den årligt tilbagevendende HR-messe, hvor EN AF OS er til stede 

med en stand med materialer og ambassadører, der indgår i dialog med 

deltagerne. EN AF OS har ligeledes bl.a. holdt oplæg på kurser om psy-

kisk arbejdsmiljø for tillids- og arbejdsmiljørepræsentanter arrangeret af 

Akademikerne.

Ungeområdet

EN AF OS var igen i 2014 til stede på en lang række af sommerens festi-

valer med telt, materialer og ungeambassadører, ligesom ambassadører 

holdt oplæg om deres personlige historier på folkeskoler, ungdomsud-

dannelser og uddannelsessteder. En stor del af dette blev desuden brugt 

til at forberede den forestående ungeindsats i foråret 2015 med udarbej-

delse og test af nyt materiale, herunder især plakater og film.

Året blev også brugt til at få produceret et nyt online materiale målrettet 

unge i de ældste folkeskoleklasser og på ungdomsuddannelserne samt 

de professionelle voksne omkring de unge. Materialet er finansieret af 

eksterne fondsmidler fra henholdsvis Den A.P. Møllerske Støttefond, 

TrygFonden, Østifterne, Det Obelske Familiefond samt Familien Hede 

Nielsens Fond og leveres i april 2015.

Befolkningen og medierne

Fra den 31. marts og halvanden måned frem satte Danmarks Radio fokus 

på psykisk sygdom i en lang række programmer og indslag på alle flader 

under overskriften ‘Usynligt Syg’. DR’s erklærede formål var at medvirke 

til at bekæmpe fordomme og skabe større åbenhed om psykiske lidelser. 

EN AF OS var med til at finansiere Tv-programmet ‘Gal eller normal til job-

samtale’. Desuden ydede vi sparring og leverede casepersoner (ambas-

sadører), ressourcepersoner og historier til mange forskellige dele af DR’s 

indsats. 2,5 millioner danskere så mindst ét af Tv-programmerne, hvoraf 

to senere fik Tv-priser for deres høje kvalitet. EN AF OS bakkede også op 

om indsatsen udadtil i sit netværk og på facebook, hvor deltagerne i ‘Gal 
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eller normal til jobsamtale’ stillede op til en åben chatsession med face-

books brugere. Interessen for ‘Usynligt Syg’ var særdeles høj og affødte 

enorm stor synlighed for EN AF OS, som alene i april 2014 fik 10.000 nye 

likere på facebook. 

Ligesom i de to foregående år deltog EN AF OS også i 2014 i Folkemødet 

på Bornholm. Denne gang var det dog med eget telt og også med en 

debat i det centrale Cirkustelt med fokus på mediernes og politikernes 

fremstilling af psykisk sygdom med deltagelse af både politikere, medie-

folk og brugerrepræsentanter. 

Som en form for pilotprojekt tilbød EN AF OS, i samarbejde med Gen-

tofte Centralbibliotek, bibliotekerne i Region Hovedstaden at få besøg af 

‘Kaffesalonen’, som er en mobil dagligstue, hvor besøgende kan få en 

kop kaffe og en flødebolle, imens de får en snak med EN AF OS’ ambas-

sadører. 17 biblioteker tog imod tilbuddet, og en evaluering dokumente-

rede, at både ambassadører og bibliotekspersonale vurderede indsatsen 

til at være meningsfuld og givende. Konceptet er derfor vandret videre til 

Odense Kommune. 

Som led i EN AF OS’ fokus på mænd blev der produceret en lille animeret 

film, der på humoristisk vis behandler, hvordan mænd kan have svært 

ved at håndtere depression. 

Der blev desuden gennemført en befolkningsundersøgelse via Epinion, 

hvoraf en del var en gentagelse af befolkningsundersøgelserne i 2011 og 

2012. Undersøgelserne viser bl.a. en signifikant forbedring på 6 % i viden 

om, at det er muligt at komme sig af skizofreni. Undersøgelsens resulta-

ter bliver brugt løbende i pressehistorier. 

Hjemmeside og sociale medier

I slutningen af 2014 lancerede EN AF OS sin redesignede hjemmeside i 

en mobil- og tabletoptimeret version. De foregående tre år var mæng-

den af informationer på hjemmesiden vokset, så tiden var inde til opryd-

ning og omorganisering. 

Med udgangspunkt i den overordnede strategi for EN AF OS handler 

facebooksiden om den nære personlige fortælling. Som led i strategien 

deles alle former for indhold – både udefrakommende og egenprodu-

ceret – med henblik på at skabe mere viden og debat om de tabuer, 

der omgiver psykiske lidelser. På facebook deles dilemmaer, som opfor-

drer til debat, egenproducerede kampagnefilm, avisartikler, blogindlæg, 

information om relevante arrangementer, åbne spørgsmål og henvisnin-
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ger til andre hjemmesider og facebooksider, der handler om livet med 

psykisk sygdom. Alle opslag på facebook fra EN AF OS er strategiske og 

i tråd med de forskellige kampagnefasers målgrupper. Facebook skaber 

desuden synergi på tværs af samtlige af EN AF OS’ medieplatforme ved 

bl.a. at linke til hjemmesiden. Instagram, Spotify og Twitter.

Ved starten af 2014 havde EN AF OS facebooksiden lidt mere end 16.000 

likes og ved udgangen af året knap 29.000 likes. 

Internationalt samarbejde

Sekretariatet har også i 2014 været aktivt medlem af det internationale 

stigma-netværk ‘Global Alliance against Stigma’, hvor erfaring med effek-

tive metoder og materialer til arbejdet med afstigmatisering deles flittigt. 

Som en aktivitet i det nordiske stigma-netværk deltog sekretariatet lige-

ledes i et seminar i Göteborg med den amerikanske stigma-forsker Phi-

lip Yanos. Sekretariatet deltog ligeledes med en præsentation på WASP 

(World Association for Social Psychiatry) jubilæumskonference i London.
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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

2010
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AMNING
– en håndbog for sundhedspersonale

20
13

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
Hjemmeside: www.sundhedsoplysning.dk

AMNING
– en håndbog for sundhedspersonale

Den sundeste ernæring for det nyfødte barn er modermælk, og amning har betydning for en lang række helbredsforhold hos både mor og barn. Sundhedsstyrelsen anbefaler, at spædbørn ammes fuldt, til de er omkring 6 måneder. Delvis amning anbefales til  12 måneder eller længere.

Med denne publikation ønsker Sundhedsstyrelsen at styrke de sundhedsprofessionelles viden om amning, så de kan vejlede gravide og nye familier kvalificeret og ensartet ud fra den bedst dokumenterede viden.

Læs om:
• De helbredsmæssige effekter på mor og barn• Brystets anatomi og amningens fysiologi
• Modermælkens sammensætning
• Moderens kost og medicin
• Ammestillinger og sutteteknik
• Udmalkning og hjælpemidler
• Almindelige ammeproblemer og deres løsninger• Amning, når der er særlige forhold hos enten mor eller barn.

www.sst.dk
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Sundhedsfaglig forlagsvirksomhed

Journalistisk og redaktionel bistand samt layout og distribution er en del 

af Komiteens kerneydelser. Vores vigtigste samarbejdspartnere er Sund-

hedsstyrelsen, Fødevarestyrelsen og Dansk Selskab for Almen Medicin. 

Produktionen har i 2014 både bestået af nye udgivelser og revision af 

tidligere produktioner. 

I 2014 udviklede Komiteen endvidere appen Food & Fun, som giver små-

børnsfamilier inspiration til god mad, bevægelseslege og eksperimenter 

med mad. Dermed har vi føjet endnu en app til rækken, der nu omfatter 

Gravid (i samarbejde med Jordemoderforeningen) og Min Baby, der for-

midler Sundhedsstyrelsens officielle retningslinjer vedr. barnets første år. 

Nyheder i 2014

For Fødevarestyrelsen

§§ Lev sundere med kostrådene, opgavehæfte, se side 48

§§ Nøglehulsmærker i forskellige udformninger, se side 48

Med Sundhedsstyrelsen

§§ Screening for tyk- og endetarmskræft, se side 47

§§ Smitsomme sygdomme hos børn (plakat), se side 52

§§ Opsporing af overvægt og tidlig indsats for børn og unge  

i skolealderen, se side 45

Med DSAM, Dansk Selskab for Almen Medicin

§§ Luftvejsinfektioner, Klinisk vejledning, se side 49

§§ Palliation, Klinisk vejledning, se side 49

Med SSI, SST, Ministeriet for sundhed og forebyggelse m.fl.:

§§ Antibiotika, folder og plakat, se side 53

Egne udgivelser

§§ MIT kokkeri, se side 51

§§ Vask hænder-klistermærke, se side 52

§§ Food & Fun (app), se side 26.

Desuden har Komiteen revideret en række publikationer. Beskrivelse af 

såvel nye som opdaterede publikationer kan ses på de følgende sider.
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I samarbejde med Sundhedsstyrelsen

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 anbefalin-

ger fra Sundhedsstyrelsen. Der er endvidere 

en omfattende opslagsdel om barnets syg-

domme, helbredsundersøgelser og det danske 

vaccinationsprogram. Bogen kan læses i for-

længelse af Sundhedsstyrelsens Barn i vente 

og vil være aktuel straks efter, at barnet er født. 

Mad til spædbørn & småbørn 

Bogen henvender sig til de nye forældre og 

kan bruges som bindeled mellem sundheds-

plejersken og familier, når det gælder spørgs-

mål om barnets mad. Bogen er også velegnet 

til dagtilbud og andre med ansvar for børns 

kost. Bogen giver svar på mange spørgsmål ud 

fra de anbefalinger om ernæring, som findes 

fra Sundhedsstyrelsen og Fødevarestyrelsen.

Tjek bleen

Gratis pjece der henvender sig til nye foræl-

dre om, hvordan de ved at lægge mærke til 

bleindholdet kan tjekke barnets trivsel i den 

første levetid. Uddeles på fødesteder og af 

sundhedsplejen.

Amning – en håndbog for sundhedspersonale

Bogen samler den nyeste viden omkring 

amning og er opdateret med Sundhedsstyrel- 

sens seneste anbefalinger. Bogen samler vigtig 

information, som er en forudsætning for, at 

sundhedspersonale på spædbarnsområdet 

kan give en ensartet og kvalificeret vejledning 

omkring amning.

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

Telefax 35 43 02 13

E-mail: kfs@sundkom.dk

Hjemmeside: www.sundhedsoplysning.dk
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9 788771 045840

ISBN 978-87-7104-584-0

DVD INDLAGT

MAD TIL SPÆDBØRN & SMÅBØRN
– fra skemad til familiemad 2

0
14www.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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ISBN: 978-87-7104-589-5

Dvd indlagt

9 788771 045895

TJEK BLEEN
– den viser, hvordan jeres barn har det

AMNING
– en håndbog for sundhedspersonale

20
13

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
Hjemmeside: www.sundhedsoplysning.dk

AMNING
– en håndbog for sundhedspersonale

Den sundeste ernæring for det nyfødte barn er modermælk, og amning har betydning for en lang række helbredsforhold hos både mor og barn. Sundhedsstyrelsen anbefaler, at spædbørn ammes fuldt, til de er omkring 6 måneder. Delvis amning anbefales til  12 måneder eller længere.

Med denne publikation ønsker Sundhedsstyrelsen at styrke de sundhedsprofessionelles viden om amning, så de kan vejlede gravide og nye familier kvalificeret og ensartet ud fra den bedst dokumenterede viden.

Læs om:
• De helbredsmæssige effekter på mor og barn• Brystets anatomi og amningens fysiologi
• Modermælkens sammensætning
• Moderens kost og medicin
• Ammestillinger og sutteteknik
• Udmalkning og hjælpemidler
• Almindelige ammeproblemer og deres løsninger• Amning, når der er særlige forhold hos enten mor eller barn.

www.sst.dk
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Spis, leg og ha’ det godt

Spis, leg og ha’ det godt giver opskrifter på 

og ideer til sund mad og sjove lege for børn 

og deres voksne. Bogen henvender sig pri-

mært til forældre med børn i 3-6-årsalderen. 

Samtidig er der råd om, hvordan forældre kan 

støtte barnet i at bevare sin normalvægt − eller 

stoppe overvægt, hvis barnet allerede er lidt 

for rundt. 

10 veje til vægttab

En praktisk og overskuelig guide til vægttab, 

opdateret med de nye officielle kostråd. Den 

tager udgangspunkt i de aktuelle spisevaner 

og giver ideer til små ændringer, der kan føre 

til store vægttab. Guiden indeholder også en 

selv-test samt skemaer, hvori man kan indføre 

sin vægtudvikling. 10 veje til vægttab er skrevet 

for Sundhedsstyrelsen af Per Brændgaard, 

ernærings- og sundhedskonsulent. Guiden 

bygger på principperne i bogen fra samme 

serie: Små skridt til vægttab, men giver langt 

flere eksempler på, hvilke små ændringer man 

selv kan vælge. Bøgerne kan bruges sammen 

eller hver for sig.

Opsporing af overvægt og tidlig indsats for 

børn og unge i skolealderen

Vejledningen har til formål at understøtte  

skolesundhedstjenestens arbejde med at 

iværksætte nødvendige og rettidige indsatser 

for børn og unge med overvægt – i sam-

arbejde med familien og den praktiserende 

læge. Vejledningen kommer ind på trivsels-

problematik hos børn og unge med overvægt 

og giver bud på samarbejde med forældre, 

vurdering af vægt, mulige indsatser og tvær-

fagligt samarbejde. I bogen introduceres nye 

BMI-kurver og internationale grænseværdier  

til at definere børn og unges vægt. 

20
14

14
O

PSPO
RIN

G
 A

F O
V

ERVÆ
G

T O
G

 TID
LIG

 IN
D

SATS

Kan bestilles hos:
Komiteen for Sundhedsoplysning
Classensgade 71, 5. sal
2100 København Ø
Telefon: 35 36 54 00
Fax: 35 43 02 13
kfs@sundkom.dk
www.sundhedsoplysning.dk

OPSPORING AF OVERVÆGT 
OG TIDLIG INDSATS
for børn og unge i skolealderen

Mange overvægtige børn og unge har det svært psykisk og socialt. Nogle trækker sig fra det sociale samvær pga. deres overvægt, mens andre måske er udsat for drilleri, mobning og ensomhed. Hos børn og unge med svær overvægt kan der desuden opstå fysiske komplikationer i form af problemer med hofter og knæ, forstadier til type 2-diabetes, forhøjet blodtryk, astma og forringet leverfunktion. 
Skolesundhedstjenesten har en væsentlig rolle, når det gælder opsporing af overvægt og tidlig indsats overfor uhensigtsmæssig vægtudvikling hos børn og unge i skolealderen. 
Denne vejledning har til formål at understøtte sundhedstjenestens arbejde med at iværksætte nødvendige og rettidige indsatser i samarbejde med familien, den praktiserende læge og lokale eller regionale tilbud. Vejledningen giver konkrete råd til, hvordan man i samarbejde med forældrene kan understøtte omlægningen til  sundere vaner og livsstil i hele familien.
Fra bogens indhold:
• Overvægtige børns trivsel
• Samarbejdet med forældrene
• Vurdering af vægt
• Skolesundhedstjenestens indsats
• Tværfagligt og tværsektorielt samarbejde.
I vejledningen introduceres nye BMI-kurver og internationale grænseværdier (ISO-BMI/IOTF) til at definere børn og unges vægt. Sundhedsstyrelsen anbefaler, at kommunerne efterhånden implementerer de nye kurver. 

www.sst.dk
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OPSPORING AF OVERVÆGT OG TIDLIG INDSATS 
for børn og unge i skolealderen

Vejledning til skolesundhedstjenesten

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:
ÄÄEn sund vægt
ÄÄMorgenmad − en god start på dagen
ÄÄFrokost, madpakker og mellemmåltider
ÄÄAftensmad til hele familien
ÄÄFødselsdage og fester
ÄÄLege ude og inde.

Spis, leg og ha’ det godt

Sp
is, leg og ha’ d

et god
t – Id

éer til sund m
ad og lege

10 veje til vægttab 
Denne bog er til dig, der er overvægtig og gerne vil gå ned i vægt 
på en sund og holdbar måde. Det er en selvhjælpsguide, som du 
kan bruge alene eller sammen med andre − eventuelt med støtte 
fra en professionel vejleder.

Bogen beskriver 10 veje, som du kan gå. Alle vejene fører i samme 
retning. Jo længere du går, jo større kan dit vægttab blive på langt 
sigt.

De 10 veje til vægttab hedder:
1. Slå autopiloten fra
2. Skab medvind
3. Drik færre kalorier
4. Bevæg dig mere
5. Spis mere grønt
6. Spis mindre sukker
7. Vælg fuldkorn
8. Spis mindre fedt
9. Spis mindre mængder
10. Spis med mere nærvær

I bogen kan du se konkrete eksempler på vaneændringer, der viser, 
at små skridt og lang tid kan have en stor effekt på vægten. Vær 
opmærksom på, at det kun er eksempler, der kan inspirere dig til 
at finde frem til dine egne små skridt  – som måske er nogle helt 
andre end i eksemplerne.

10 veje til vægttab
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Rygestop-guide

Guide til borgere, der gerne vil holde op med 

at ryge. Guiden kan være en hjælp til ryge-

stoppet, uanset om man går på et rygestop-

kursus, eller man prøver at holde op med at 

ryge på egen hånd. Guiden præsenterer nogle 

redskaber, der erfaringsmæssigt kan hjælpe 

til, at man bliver røgfri, tips til, hvordan man 

forbereder rygestoppet, hjælp til at fastholde 

stoppet samt inspiration til at forblive røgfri i 

fremtiden.

Den nødvendige samtale

Hæfte med vejledning i, hvordan man på en 

respektfuld og konstruktiv måde kan tale med 

forældre om stort alkoholforbrug og børns 

trivsel. Vejledningen henvender sig til profes- 

sionelle i daginstitution og skole samt til skole-

sundhedstjenesten o.l. Til hæftet hører en dvd 

med filmklip fra sådanne samtaler.

Undersøgelse af celleforandringer i 

livmoderhalsen

Sundhedsstyrelsens beskrivelse af det officielle 

screeningstilbud til kvinder om forebyggende 

undersøgelse for celleforandringer i livmoder-

halsen. Hæftets indhold giver den landsdæk-

kende information, mens omslaget er tilpasset 

den enkelte region med lokale kontaktinfor-

mationer m.v. Hæftet udsendes i samarbejde 

med regionerne til kvinder, når de inviteres til 

undersøgelse.

Mammografi − creening for brystkræft

Sundhedsstyrelsens beskrivelse af det officielle 

screeningstilbud til kvinder om forebyggende 

undersøgelse for brystkræft. Hæftets ind-

hold giver den landsdækkende information, 

mens omslaget er tilpasset den enkelte region 

med lokale kontaktinformationer m.v. Hæftet 

udsendes i samarbejde med regionerne til 

kvinder, når de inviteres til undersøgelse.

MAMMOGRAFI
Screening for brystkræft

Praktiske oplysninger

© Komiteen for Sundhedsoplysning, 2013. Manuskript: Sundhedsstyrelsen og Komiteen for 
Sundhedsoplysning. Illustrationer: iStock. Layout: Peter Dyrvig Grafisk Design. Tryk: Scanprint.

UNDERSØGELSE  
for celleforandringer i  

LIVMODERHALSEN

Praktiske oplysninger

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.

RYGESTOP-GUIDEwww.sst.dk

Denne rygestop-guide er til dig, 
der gerne vil holde op med at ryge

Rygestop-guiden indeholder:
Š	tips til, hvordan du forbereder rygestoppet
Š	hjælp, når du er stoppet
Š	råd om, hvordan du kan forblive røgfri.

Guiden kan være en hjælp til dit rygestop,  
uanset om du går på et rygestopkursus,  
eller du prøver at holde op med at ryge på 
egen hånd.

20
14

DEN NØDVENDIGE SAMTALE 
– når samtalen handler
om alkohol og barnets trivsel 20

09

Hæftet 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

Hjemmeside: www.sundhedsoplysning.dk

DEN NØDVENDIGE SAMTALE 

Hæftet handler om samtalen med forældre om alkoholforbrug 

og barnets trivsel.

Hæftet og den tilhørende dvd henvender sig til professionelle i 

den kommunale sundhedstjeneste, børnehaven, skolen, fritids-

klubben og børne- familieteamet i den kommunale forvaltning.

Mange professionelle oplever, at det er vanskeligt at tale om de 

trivselsproblemer, et barn kan få, når der er et for stort forbrug 

af alkohol i familien.

Den nødvendige samtale giver råd om og ideer til, hvordan man 

kan gennemføre samtalen med forældrene på en respektfuld  

og konstruktiv måde, således at der dannes grundlag for et sam-

arbejde om bedre trivsel for barnet.

Fra indholdet:

§ Alkohols betydning for børns trivsel

§ Samtalens deltagere og rollefordeling

§ Samtalens intentioner

§ Forberedelse, gennemførelse, evaluering og

opfølgning på samtalen

§ Samtalens faser og proces

§ Cases til egne øvelser.

DVD INDLAGT

www.naarmorogfardrikker.dk
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Screening for tyk- og endetarmskræft

Sundhedsstyrelsens beskrivelse af det officielle 

tilbud til borgere i alderen 50-74 om screening 

for tyk- og endetarmskræft. Hæftet udsendes 

sammen med prøvetagningsudstyr til alle, der 

får tilbud om undersøgelse og giver landsdæk-

kende information om prøvetagningen, svar- 

tider og mulige supplerende undersøgelser. 

Prævention

Bogen oplyser om tilgængelige præventions-

metoder samt fordele, ulemper og sikkerhed 

ved hver metode. Desuden orienteres der om 

sexsygdomme og abort. Bogen henvender sig 

til alle, der leder efter den helt rigtige metode 

til at undgå uønsket graviditet og seksuelt 

overførte sygdomme. Bogen er et led i rege-

ringens aborthandlingsplan.

Sterilisation 

Sterilisation er en af de sikreste kendte former 

for prævention. Sterilisation hindrer befrugt-

ning – og dermed graviditet – uden at hor-

monbalance eller sexlyst forstyrres. Pjecen 

giver information om sterilisation, overvejel-

serne forud for beslutningen, selve indgrebet 

hos mænd og kvinder samt hvilke fordele og 

ulemper sterilisation kan have på lang sigt.

Abort – Hvis du overvejer 

Hæftet henvender sig til kvinder, der overvejer 

abort, og indeholder oplysninger om rettighe-

der og valgmuligheder i forhold til at gennem-

føre eller afbryde graviditeten. Desuden gives 

der konkrete oplysninger om abortindgrebet 

og om nogle af de tanker og følelser, som ofte 

følger med beslutningen om abort eller barn.

Screening 
for tyk- og endetarmskræft

PRÆVENTION

Her kan du hurtigt orientere dig om de tilgængelige præventions-metoder og få oplysninger om fordele, ulemper og sikkerhed ved hver enkelt metode. Her er også oplysninger om sexsygdomme og abort.

Prævention henvender sig til alle, der leder efter den helt rigtige metode til at undgå uønsket graviditet og sexsygdomme. Læs om:
• Kondom
• Femidom
• P-piller
• P-ring
• P-plaster
• Mini-piller
• P-stav
• P-sprøjte
• Kobberspiral
• Hormonspiral
• Pessar
• Sterilisation
• ‘Sikre’ perioder
• Afbrudt samleje
• Nødprævention
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VIL DU VIDE MERE OM

Prævention 

Bogen kan bestilles 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

ISBN 978-87-92462-86-2

9 788792 462862

Praevention_omslag_2014.indd   1

20/11/13   11.55STERILISATION

Sterilisation er en af de sikreste former for  

prævention, vi kender. Sterilisation hindrer 

befrugtning – og dermed graviditet – 

uden at hormonbalancen eller lysten til  

sex forstyrres. Men indgrebet er som  

udgangspunkt permanent. Derfor skal  

man være helt sikker, hvis man beslutter  

sig for at blive steriliseret. 

Denne pjece giver information om  

sterilisation: overvejelserne forud for  

beslutningen, selve indgrebet hos mænd  

og hos kvinder, samt hvilke fordele og  

ulemper sterilisation kan have på langt sigt.

VÆRD AT VIDE OM

Sterilisation

Pjecen kan bestilles 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 ABORT

Dette hæfte henvender sig til alle kvinder,  
der overvejer abort. Hæftet indeholder  
oplysninger om dine rettigheder og valg- 
muligheder i forbindelse med valget mellem 
at gennemføre eller afbryde graviditeten.  
Hæftet giver konkrete oplysninger om  
abortindgrebet og om nogle af de tanker  
og følelser, som ofte vil præge beslutningen  
om abort eller barn. Desuden kan du finde 
adresser på nogle af de steder, hvor du kan  
henvende dig for at få flere oplysninger.
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HVIS DU OVERVEJER

Abort 

Hæftet kan bestilles 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

ISBN 978-87-92462-85-5

9 788792 462855
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Din præventionsguide

Præventionsvejledning til brug for skolesund-

hedstjenestens samtale med folkeskolens 

ældste elever. På en let tilgængelig måde 

oplyses om eksisterende præventionsmetoder 

samt fordele, ulemper og sikkerhed ved hver 

metode. Desuden orienteres der om sexsyg-

domme, graviditet og abort samt kroppens 

udvikling i puberteten. Bogen henvender sig til 

unge, der leder efter den helt rigtige metode til 

at undgå uønsket graviditet og seksuelt over-

førte sygdomme. 

For Fødevarestyrelsen

Lev sundere med kostrådene

Opgavehæfte til folkeskolens 5. og 6. klasser. 

De 10 officielle kostråd gennemgås et ad  

gangen med tilhørende opgaver, som kan 

løses alene, i grupper eller på klassebasis.

Nøglehulsmærker

Diverse materialer, der skal bidrage med at 

sætte fokus på Nøglehulsmærkning.

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 sundhedsplejerske, ph.d., 

Else Guldager og journalist Annette Tholstrup 

og udgivet i samarbejde med Børnerådet.

1

OPDRAGELSE
MED HJERTET

OM UDVIKLING OG KONFLIKTER MED SMÅ BØRN
Børnerådet og Komiteen for Sundhedsoplysning

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



49

I samarbejde med Dansk Selskab for  

Almen Medicin (DSAM)

Palliation

Klinisk vejledning til almen praksis vedr. patien-

ter med palliative behov, uanset om grund-

diagnosen er af malign eller non-malign art. 

Palliation bør tænkes ind ved hjerte-kar-syg-

domme, KOL, neurologiske sygdomme, kræft 

og andre livstruende sygdomme. Vejledningen 

er bygget op om tre centrale dele af den pal-

liative indsats: samarbejde, kommunikation og 

symptomlindring.

Luftvejsinfektioner

Knap halvdelen af alle patienter med luftvejs-

infektion får en recept på et antibiotikum, selv 

om de fl ste luftvejsinfektioner er harmløse 

og selvlimiterende tilstande, som går over 

efter nogle dage uden antibiotisk behandling. 

Indenfor de seneste 10 år er antibiotikaforbru-

get i Danmark steget med ca. 1/3. Hyppigheden 

af resistente bakterier er fordoblet, og der 

er opstået bakterier, som ikke er følsomme 

over for nogen form for antibiotika. Stigende 

antibiotikaresistens fører til øget dødelig-

hed, forlængede hospitalsophold og øgede 

omkostninger. Denne vejledning har fokus på, 

hvordan man med størst mulig sikkerhed kan 

tage beslutning om, hvorvidt der skal gives 

antibiotika eller ej i forbindelse med luftvejsin-

fektioner.

PalliationPalliation

Denne vejledning omfatter alle patienter med palliative 
behov, uanset om grunddiagnosen er af malign eller 
non-malign art. Palliation bør således tænkes ind ved 
hjerte-kar-sygdomme, KOL, neurologiske sygdomme 
og andre livstruende sygdomme. Patienter med disse 
sygdomme bliver håndteret i primærsektoren, men får 
ikke altid deres palliative behov set og erkendt i samme 
grad, som det gælder for kræftpatienter. 

At tænke palliation allerede ved diagnosen af livs-
truende sygdom og at målrette indsatsen, afhængigt 
af, hvilken fase patienten er i, er en grundlæggende 
ændring i forhold til tidligere. Behovsvurdering/
symptomscreening er ligeledes nye redskaber, som  
kan gavne patienten.

Vejledningen henvender sig til praktiserende læger,  
men vi håber, at den også finder vej til både hjemme-
sygeplejersker og sundhedsprofessionelle i alle specialer 
på hospitaler og uddannelsesinstitutioner. Vi møder 
den alvorligt syge og døende patient uanset, hvor i 
sundhedssektoren vi befinder os.

Dansk Selskab for Almen Medicin

2014
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Luftvejsinfektioner
− diagnose og behandling

Luftvejsinfektioner  
− diagnose og behandling

Hovedparten af infektioner i luftvejene er forårsaget 
af virus, og her har antibiotika ingen effekt. De fleste 
luftvejsinfektioner er harmløse og selvlimiterende 
tilstande, som går over efter nogle dage uden antibiotisk 
behandling. Kun få tilfælde er alvorlige og kræver 
øjeblikkelig antibiotisk behandling. Alligevel får knap 
halvdelen af alle patienter med luftvejsinfektion en recept 
på et antibiotikum.

Indenfor de seneste 10 år er antibiotikaforbruget i Danmark 
steget med ca. 1/3. Hyppigheden af resistente bakterier 
er fordoblet, og der er opstået bakterier, som ikke er 
følsomme overfor nogen form for antibiotika. Stigende 
antibiotikaresistens fører til øget dødelighed, forlængede 
hospitalsophold og øgede omkostninger. 

For at begrænse forekomsten af resistente bakterier er 
det nødvendigt at reducere antibiotikaforbruget, specielt 
de bredspektrede typer. I almen praksis er udfordringen 
at identificere den lille gruppe af patienter, som kan 
forventes at have gavn af antibiotisk behandling (anvend 
i videst muligt omfang penicillin V) – og undlade at give 
antibiotika til resten.

I vejledningen er der lagt vægt på, hvordan man i almen 
praksis med størst sikkerhed kan tage beslutning om, 
hvorvidt der skal gives antibiotika eller ej. Er man i tvivl,  
er det oftest bedre at se tilstanden an end at give en 
recept på et usikkert grundlag.

Dansk Selskab for Almen Medicin

2014
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Andre materialer

Komiteen producerer både publikationer 

sammen med eksterne samarbejdspartnere og 

på egen hånd. Publikationerne dækker bredt 

med hensyn til målgruppe og sundhedsfagligt 

område.

I form før/efter fødslen

To små hæfter med øvelser og gode råd til 

gravide og nye mødre. Hæfterne instruerer i 

øvelser, der styrker bækkenbunden og hjælper 

med til at knibe korrekt, ligesom de anviser 

gode øvelser, der styrker mave- og balde-

muskler. Man kan også finde gode råd om 

motion, højden på puslebordet og ammestil-

linger. 

Amning − en tryg start 

Pjece til nye forældre om ammestart. Pjecen 

blev udviklet i forbindelse med et forsknings-

projekt af samme navn og er nu tilgængelig for 

alle. Den adskiller sig fra pjecen Kort og godt 

om amning ved at fokusere på, hvordan man 

kommer godt i gang med amningen i barnets 

første leveuge.

I form før fødslen

Øvelser og gode råd til gravide

Øvel ser og gode råd til dig, der lige har født

I form ef ter føds len

AMN ING
- e n  t r y g  s t a r t
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MIT kokkeri

Børnekogebog med let tilgængelige opskrif-

ter, som børn og unge har været med til at 

udvælge. Bogen er en gave til elever i mad-

kundskab, som de kan tage med hjem og 

bruge i køkkenet derhjemme. Hensigten er at 

inspirere flere børn og unge til at lave mad,  

da alt for få elever laver mad, selvom de faktisk 

gerne vil. Til kogebogen hører et digitalt uni-

vers bestående af web-site, Instagram profil 

og en facebookside – alt sammen steder, hvor 

eleverne kan se fl re opskrifter, finde inspire-

rende videoer med unge, der laver retterne og 

dele tips og tricks med venner. Bog og digitalt 

univers er udarbejdet i samarbejde med Haver 

til Maver og udgivet med støtte fra Nordea- 

fonden. Skoler kan rekvirere bogen gratis mod 

betaling af forsendelsesomkostninger.

Børnesikkerhed 0-15 år

Opslagsbog med sikkerhedsregler for bl.a. 

børneudstyr, legepladsindretning og færdsel i 

trafi ken. Desuden giver bogen ideer til brud 

på skademønstre og råd om, hvordan man kan 

styrke barnets egenomsorg og ansvarsbevidst-

hed. 

Værsgo, her er en kogebog til dig. Den er fyldt med opskrifter på lækre retter, som er 
nemme at lave og lige til at gå til.

Før du går i gang, må du lige tjekke, at der er købt ind, og du har alt, hvad du skal bruge. Det 
er så besværligt, hvis du kommer til at mangle noget midt i det hele. 

Det kan også være, du vil planlægge madlavningen, så du har køkkenet for dig selv. Mange 
vil helst gå og finde ud af tingene i fred, uden at andre blander sig eller ‘spiller kloge’. 
I bogen er der tip til, hvordan du får familien ud af køkkenet.

Hvis du midt i dit kokkeri pludselig får brug for et godt råd, kan du klikke ind på hjem-
mesiden mitkokkeri.dk. Dér kan du bl.a. finde videoer, der viser forskellige mad-
lavnings-teknikker. Du kan fx se, hvordan du lettest renser og hakker grøntsager i bit-
tesmå tern. Sådanne tricks gør madlavningen hurtigere og sjovere.

På hjemmesiden kan du også lægge dine egne opskrifter ind, ligesom du kan uploade fo-
tos af de retter, du laver. På den måde kan du både hente og videregive gode mad-ideer. 
Og du kan vise alle dem, du kender, hvor go’ du er!

Nu kan du begynde. I bogen kan du finde opskrifter på bl.a. burger med guacamole, 
kyllingeshawarma og hjemmelavet flødeis med jordbær. Hvor vil du starte ...?

God fornøjelse!

mitkokkeri.dk

mitkokkeri.dk

98603_cover_mit kokkeri _r1_cc2014.indd   1 19/09/14   11:15

BØRNESIKKERHED 0-15 ÅR

Ulykker blandt børn er et af de alvorligste sundheds- 
problemer og den hyppigste årsag til, at børn kommer  
på hospitalet.

Børnesikkerhed 0-15 år hjælper med at afdække de ofte 
komplicerede mekanismer, der fører til ulykker, og giver 
ideer til hvordan mønsteret kan brydes. Opslagsbogen 
indeholder sikkerhedsregler for bl.a. børneudstyr, lege-
pladsindretning og fritidsinteresser. Man kan endvidere  
få tips om, hvordan man opdrager barnet til egen-
omsorg og ansvarsbevidsthed, når det færdes i trafikken, 
bader, rider eller er i andre situationer med øget sikker-
hedsrisiko.

Læs om:
 Hvilke ulykker er barnet udsat for i forskellige aldre?
 Den voksnes opsyn og skærpede opmærksomhed
 Sådan lærer barnet at passe på sig selv
 Sikkerhedsregler for børneudstyr
 Børnesikring af barnets omgivelser
 Kemikalier, giftige planter og afhjælpning af  

forgiftning
 Tjeklister til ude og inde.

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

FOREBYGGELSE AF ULYKKER

Børnesikkerhed 0-15 år

B
Ø

RN
ESIK

ERH
ED

 0-15 Å
R 

KO
M

ITEEN
 FO

R SU
N

D
H

ED
SO

PLYSN
IN

G



52

Undgå smitte – sådan afbrydes smitteveje

Hæftet handler om, hvad man kan gøre for 

at forebygge, at alle i familien bliver syge, når 

der er udbrud af fx influenza, forkølelse eller 

børnesygdomme. Der er råd om, hvordan man 

effektivt og enkelt kan skærpe hygiejnen og 

målrette rengøringen i den periode, hvor der 

er risiko for smittespredning. Desuden beskri-

ves retningslinjerne for, hvornår barnet er rask 

nok til at komme i daginstitution efter endt 

sygdom.

Vask hænder, klistermærke

Til placering ved håndvasken. Ophænget:

§§ giver enkel instruktion i hygiejnisk håndvask

§§ egner sig til at hænge på spejl eller fliser 

ved håndvasken

§§ er let at fjerne igen

§§ husker alle på at vaske hænder.

Vask børnehænder

Klistermærke til ophæng ved håndvasken i 

daginstitutioner og på skoler (hos de yng-

ste klassetrin). Tegningerne illustrerer over 

for børn, hvordan man vasker hænder på en 

effektiv måde.

Smitsomme sygdomme hos børn (plakat)

Plakat med kort beskrivelse af de alminde-

ligste smitsomme sygdomme hos børn og 

anvisninger til, hvornår børnene er raske nok 

til at komme i daginstitution igen. Plakaten er 

beregnet til ophæng i daginstitutioner.

UNDGÅ SMITTE

Ved at indføre små ændringer i dine vaner mht.  
hygiejne og rengøring kan du undgå smitte,  
der ellers ville føre til sygdom hos børn og voksne.

Dette hæfte handler om, hvordan du kan afbryde 
smitteveje og dermed forebygge, at dit barn bliver 
syg den ene gang efter den anden − eller at smitsom 
sygdom spreder sig til resten af familien. 

Hæftet henvender sig til forældre og andre, der har 
med børn at gøre.

§ Hygiejne, der forebygger sygdom
§ Sådan begrænser du smittespredning
§ Undgå smitte fra madvarer
§ Køkkenhygiejne.

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

Undgå smitte
Sådan afbrydes smitteveje

VASK HÆNDER
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Vandhanen, som ikke er ren, lukkes med engangshåndklædeSæberester skylles omhyggeligt af

Håndfladernes furer vaskes på begge hænderTommelfingerens bagside vaskes på begge hænder

Håndfladerne vaskes med let flettede fingre Fingerspidserne

Hænderne gøres våde, og sæben fordeles Håndryg og finger-mellemrum vaskes på begge hænder

www.sundhedsoplysning.dk

Tredagesfeber
− skyldes et virus og er meget almindelig hos 

børn under 3 år. Viser sig ved pludselig feber 

på ca. 39° i ca. 3 dage, og derefter udslæt, som 

starter på kroppen og kan brede sig til hoved 

og hals. Barnet er som regel ret upåvirket.

Smitte overføres med spyt via 

hænder eller genstande. Man ved 

ikke, hvornår smitterisikoen er størst.

Når barnet er rask og uden sygdoms-

tegn.

Smitsomme sygdomme hos børn

Børneorm
− er små orm, der lever i tarmen. 
Kan overleve i sengetøj og i støv. 
Ormene giver kløe ved endetarms-
åbningen.

Smitter fra 2 uger efter 
barnet selv er blevet 
smittet, og indtil 
behandlingen er begyndt. 

Ingen begrænsninger.

Diarré og opkastning 
− kan skyldes infektioner med virus, bakterier eller 

parasitter. Ofte har barnet også meget ondt i maven. 

Smitter så snart barnet 

får diarré eller opkast-

ninger, da smitte over-

føres med aff øring eller 

opkast via hænder 

eller genstande. 

Når barnet er rask, uden opkast-

ning og med normal aff øring. 

Ved visse diarrésygdomme og ophobning

af tilfælde kan der være særlige regler. 

Spørg lægen, hvis du er i tvivl.

Børnesår
− er meget smitsomme sår, der skyldes bakterier. 

Sårene kan sidde overalt, men er hyppigst 

omkring næse og mund.

 Smitter fra sårene begynder at væske, 

til de er tørret ind, og skorperne er 

faldet af.

 Når sårene er tørre, og sårskorperne 

er faldet af. Skolebørn må møde før, 

hvis sårene ikke er meget udbredte.

Halsbetændelse, bakteriel
− skyldes ofte streptokokbakterier, og kan give feber, 

synkesmerter, belægninger på mandlerne og hævede 

lymfeknuder på siden af halsen. Kan behandles med 

antibiotika. Barnet har det dårligere end ved virus-
betinget halsbetændelse, se under forkølelse.

Smitter fra barnet selv er smittet og til 
2 døgn efter, behandlingen er startet. 
Vask hænder ofte og grundigt for at ned-
sætte smitterisikoen.

2 dage efter, at behandling med antibiotika 
er startet, men kun hvis der ikke er tegn på 
sygdom.

Forkølelse og ondt i halsen 
− kan skyldes mange forskellige virus. 

Især små børn er meget ofte forkølede. 

Der er ingen behandling.

Smitter fra døgnet før, barnet 

bliver forkølet, og ca. en uge 

frem. Vask hænder ofte og 

grundigt for at nedsætte 

smitterisikoen.

Når barnet er feberfrit, og der ikke er tegn på 

sygdom. Barnet skal være frisk nok til at deltage 

i aktiviteterne uden at behøve særlig omsorg.

Spørg lægen, hvis du er i tvivl.

Hånd-, fod- og mundsygdom
− skyldes virus og kan give udslæt på hud og 
slimhinder, specielt i munden og på hænder 
og fødder. Barnet kan være utilpas og have let 
feber. Der er ingen behandling.

Smitter fra sygdommen bryder ud og 
til den er på retur. 

Når barnet er rask.

Lussingesyge
− er en mild virussygdom. Den viser sig ofte ved rødme 

af kinderne, deraf navnet. Der kan også være let feber, 

muskelsmerter, hovedpine og træthed samt udslæt på 

resten af kroppen.

Kan smitte en uge før udslættet bryder ud 

− dvs. før man ved, at barnet er smittet − 

og indtil udslættet er brudt ud. Udslættet 

smitter ikke.

Når barnet er rask.

Mellemørebetændelse med ørefl åd
− kan opstå efter forkølelse, især hos mindre børn. 
Er en bakterieinfektion, der giver betændelse i 
mellemørets slimhinde, hvilket kan give udtalte 
øresmerter.

Mellemørebetændelse smitter ikke, og 
ørefl åd smitter kun i sjældne tilfælde.

Hvis barnet er smertefri og virker rask. 
Og hvis lægen mener, at ørefl åddet ikke 
smitter.

Mellemørebetændelse med ørefl ådMellemørebetændelse med ørefl ådMellemørebetændelse med ørefl åd

Infl uenza
− skyldes virus, og kan vise sig med 

høj feber, hovedpine, muskelsmerter 

og træthed. Ofte er der også snue 

og halssmerter. 

Smitter fra dagen før, 
infl uenzaen bryder ud til 
3-4 dage senere. Smitte 
overføres via snot og spyt. 

Vask hænder ofte og 
grundigt for at nedsætte 
smitterisikoen.

Når barnet er feberfrit, og der ikke er tegn på sygdom. 

Barnet skal være frisk nok til at deltage i aktiviteterne 

uden at behøve særlig omsorg.

Skoldkopper 
− skyldes virus og viser sig som hududslæt 
med små blærer, der efterhånden tørrer 
ind og danner sårskorper. Barnet kan 
være utilpas og have let feber.

Kan smitte ca. 3 dage før udslæt-
tet bryder ud − dvs. før man ved, 
at barnet er smittet − og til ca. 5 
dage efter udslættet er brudt ud.

Når alle sårskorperne er tørret 
ind, og der ikke er fl ere blærer.

Lus 
− lever på mennesker helt nede ved hovedbunden i både rent og snavset hår. Det klør i hovedbunden, 

hvis man har lus. Behandling: se www.dpil.dk

Smitter fra barnet selv har fået lus, 

til der ikke er fl ere levende lus tilbage. 

Lus kan hverken hoppe eller fl yve, 

men spredes ved direkte kontakt, eller 

hvis man deler hue, kam eller børste.

Når behandlingen er sat i gang. 

Vorter
− skyldes virus. Vorterne er hævelser af huden, 
undertiden er der mørke prikker som tegn på 
små blødninger.

Smitter fra vorten viser sig, og indtil 
behandlingen er gået i gang. 
Smitte overføres ved hudkontakt. 
Fodvorter spredes ofte, når børn 
går på bare fødder i baderum eller 
gymnastiksale.

Må komme i institution uden begræns-
ninger. Fodvorter skal dækkes af.

Øjenbetændelse
− fi ndes i både mild og svær form. Børn med mild øjenbetændel-

se skal ikke behandles og må gerne komme i institution. Svær 

øjenbetændelse er sjælden og kan skyldes virus eller bakterier. 

Denne tilstand kræver lægebehandling.

Svær øjenbetændelse smitter 

i perioden med pusfl åd 

fra øjnene.

Børn med svær 
øjenbetændelse 
må ikke komme 
i institution.

= smitte = må komme i institution igen

www.sundhedsoplysning.dk
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Skal mit barn ha’ antibiotika? – forældrefolder 

og plakat

Kampagnemateriale, der kan rekvireres gra-

tis mod betaling af forsendelsesomkostnin-

ger. Plakat og folder er en del af en national 

antibiotikakampagne om brug af antibiotika 

mod luftvejsinfektioner hos børn. Formålet er 

at sætte fokus på antibiotikas virkningsområde 

og begrænsninger. Plakaten er til ophæng i fx 

lægekonsultationer, og folderen kan uddeles 

til forældre. Folderen gør forældre opmærk-

somme på, at antibiotika kun sjældent er en 

effektiv og velegnet behandling af luftvejs-

infektioner. Der er også fokus på, hvordan 

forældre kan lindre barnets symptomer samt 

tip om korrekt brug af antibiotika i de tilfælde, 

hvor det er blevet ordineret. Kampagnema-

terialet er udviklet for Ministeriet for Sundhed 

og Forebyggelse, Sundhedsstyrelsen, Statens 

Serum Institut, Lægeforeningen, DSAM, Dan-

ske Regioner og Apotekerforeningen.

LÆR AT TACKLE angst og depression

Bogen hører til LÆR AT TACKLE-kurserne, 

som er kommunale kurser for mennesker med 

langvarig sygdom. Denne bog henvender 

sig til mennesker, som lever med angst eller 

depression, enten fordi de selv har symptomer, 

eller fordi de er pårørende. Bogen præsente-

rer redskaber, der kan gøre det lettere for et 

menneske at håndtere de udfordringer, som 

ofte opstår i forbindelse med psykiske lidelser. 

Der er bl.a. teknikker til selvhjælp, sygdomsfor-

ståelse, symptomhåndtering, kommunikation, 

sunde kost- og motionsvaner samt råd om 

medicin. LÆR AT TACKLE angst og depression 

kan læses selvstændigt eller bruges som kur-

susbog på kurset af samme navn.

Børn bliver forkølede, får hoste og
mellemørebetændelse. Ro og kærlig pleje 
er ofte nok.
De fleste infektioner går over af sig selv.

Skal mit
barn ha’  
antibiotika?
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LÆR AT TACKLE  
ANGST OG DEPRESSION

Bogen henvender sig til mennesker, som lever med angst eller 
depression, enten fordi de selv har symptomer, eller fordi de er 
pårørende. Psykiske lidelser har mange forskellige former og udtryk. 
Men fælles for de ramte er, at de må leve med en lang række 
udfordringer, der opstår i kølvandet på den psykiske lidelse. 
Udfordringerne kan være relateret til job, uddannelse, familie,  
sundhed og meget andet. 

Denne bog tilbyder redskaber, der kan gøre det lettere for dig at 
håndtere disse udfordringer:

• Teknikker til selvhjælp
• Viden om angst og depression
• Sådan kan du håndtere symptomer
• Forstå dine triggere og advarselssignaler på tilbagefald
• Tips til klar kommunikation, der forebygger misforståelser
• Få sundere vaner
• Programmer til gang- og løbetræning
• Kærlighed og sex, når den ene part har en psykisk lidelse
• Medicin − muligheder, virkninger og bivirkninger.

Lær at tackle angst og depression kan læses selvstændigt eller 
bruges som kursusbog på kurset af samme navn.

Bogen kan købes hos 
Komiteen for Sundhedsoplysning 
Classensgade 71, 5. sal 
2100 København Ø

E-mail: kfs@sundkom.dk
www.sundhedsoplysning.dk
www.patientuddannelse.info

Udgivet med støtte fra  
Ministeriet for Sundhed og Forebyggelse

9 788793 213067

ISBN 9788793213067

LÆR AT TACKLE  
ANGST OG DEPRESSION

Bogen kan bruges selvstændigt eller i 
forbindelse med kurset af samme navn. 
Kurset retter sig mod mennesker, der lever 
med angst og/eller depression, og udbydes 
i en lang række kommuner landet over. 
Kurset har til formål at give deltagerne 
inspiration til, hvordan de kan tackle de 
problemer og udfordringer, som følger med 
en psykisk lidelse, sådan at de kan få en 
bedre hverdag. 

Se www.patientuddannelse.info
På hjemmesiden kan du klikke ind på  
Lær at leve med angst og depression og 
finde mere om programmet:

• Download foldere til kursister og
beslutningstagere

• Hent evaluering af kurset
• Få afspændingsøvelser til download
• Find din kommune og se, om kurset

udbydes dér
• Få vejledning, hvis din kommune ønsker

at udbyde kurset.

Psykisk lidelse medfører ofte en lang 
række problemer arbejdsmæssigt, socialt, 
følelsesmæssigt og praktisk. Hvis du 
lever med angst og/eller depression, 
skal du ikke blot håndtere de psykiske 
symptomer, men også de konsekvenser 
som symptomerne har for dit liv. Det 
gælder, hvad enten du selv er ramt, eller 
du er pårørende til en person med psykisk 
lidelse. Det er dog muligt at få et godt liv 
alligevel. Man kan blive bedre til at tackle 
sine udfordringer, så man i højere grad 
bliver i stand til at 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 opstille mål, lægge planer, 
håndtere symptomer og trække på de 
ressourcer, du har til rådighed. 

Bogen er 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. 

LÆR AT TACKLE

Angst og depression

LÆR AT TACKLE 
angst og depression

AFSPÆNDINGSØVELSER
1. Muskelafspænding
2. Fantasirejse: En tur på 

landet
3. Fantasirejse: En tur på 

stranden
4. Muskelafspænding 

(uden musik)
5. Fantasirejse: En tur på 

landet (uden musik)
6. Fantasirejse: En tur på 

stranden (uden musik)

© 2013

Inklusive cd med 
afspændingsøvelser
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Lær at leve med andres sygdom

Det kan være belastende at være pårørende til 

en person med kronisk sygdom. Både fysisk, 

psykisk og socialt. Og mens der bliver gjort 

meget for at gøre behandlingsforløbet for 

landets 1,5 millioner kroniske syge bedre, så 

findes der kun få tilbud om støtte og oplys-

ning til deres pårørende. Derfor kan mange 

pårørende få følelsen af, at de står alene med 

deres mange spørgsmål til at håndtere en ofte 

kompliceret hverdag. Formålet med hæftet er 

at beskrive nogle af de dilemmaer og proble-

mer, der kan opstå for den pårørende.  

Hæftet indeholder også en række redskaber, 

der kan medvirke til at forebygge og håndtere 

pårørendes problemer, hvis de opstår.

Kom & Kvit – rygestophæfte

Kom & Kvit-hæftet er en del af et større kam-

pagnemateriale i forbindelse med et rygestop-

tilbud, udviklet af Kræftens Bekæmpelse, Sund 

By Netværket og Danmarks Apotekerforening. 

Materialerne, der består af plakater og hæfter, 

skal informere om kurserne og støtte kursi-

sterne i at holde fast i rygestoppet.

PÅRØRENDE

Det kan være belastende at være pårørende til en person 
med kronisk sygdom. Både fysisk, psykisk og socialt.  
Og mens der bliver gjort meget for at gøre behandlings- 
forløbet for landets 1,5 millioner kroniske syge bedre,  
så findes der kun få tilbud om støtte og oplysning til deres 
pårørende. Derfor kan mange pårørende få følelsen af,  
at de står alene med deres mange spørgsmål til at håndtere 
en ofte kompliceret hverdag. 

Formålet med dette hæfte er at beskrive nogle af de  
dilemmaer og problemer, der kan opstå for den pårørende. 
Hæftet indeholder også en række redskaber, så det bliver 
muligt for den pårørende at forebygge og håndtere 
problemerne, hvis de opstår. 

I hæftet kan du blandt andet læse om:
• Bearbejdelse af krisereaktioner
• Nye opgaver - nye relationer
• Barn til en kronisk syg
• Når følelserne bliver negative
• Symptomer på depression
• Fysisk aktivitet og livskvalitet
• Dit sociale netværk
• Hjælp og støtte.

Bogen 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

LÆR AT LEVE MED ANDRES SYGDOM

Pårørende 

Deltag i et nyt fleksibelt rygestopprogram

BLIV RØGFRI I 
DIT TEMPO
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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

2010
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Komiteen

Organisationen 

Komiteen for Sundhedsoplysning er en almennyttig forening, hvis med-

lemmer udgøres af en række offentlige og private organisationer. 

Komiteen ledes af en bestyrelse (kaldet styrelsen), sammensat af repræ-

sentanter for medlemsorganisationerne. Formand for styrelsen er Gregor  

Gurevitsch, tandlæge, MPH. 

Komiteens formål

Som almennyttig forening er formålet med Komiteen at støtte sundheds-

væsenets behandling af sygdomme, at deltage aktivt i samfundets syg-

domsforebyggende og sundhedsfremmende arbejde, at støtte patienter 

og pårørende, såvel individuelt som kollektivt, i deres problemer med 

sygdomme og handicap samt at støtte forskning omkring folkesundhed, 

herunder sygdomsforebyggelse, befolkningens sygdomme og samfun-

dets helbredelsesmuligheder.

Komiteens formål realiseres på flere forskellige måder: 

§§ Udvikling, tilrettelæggelse og distribution af sygdomsforebyggende, 

patientstøttende og sundhedsfremmende oplysningsmaterialer

§§ Tilrettelæggelse, afprøvning, gennemførelse og evaluering af syg-

domsforebyggende og sundhedsformidlende initiativer henvendt til 

særlige grupper eller hele befolkningen

§§ Samarbejde med andre sygdomsbekæmpende og sundhedsfrem-

mende organisationer om udvikling og gennemførelse af sygdoms-

forebyggende, patientstøttende og sundhedsfremmende initiativer

§§ Arrangement af kurser, seminarer, konferencer og anden mødevirk-

somhed

§§ Deltagelse i internationalt samarbejde om udvikling og forskning
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Sekretariatet 2014

Administration

§§ Charan Nelander, direktør 

§§ Anne Jette Andkær (Jess), sekretær

§§ Vibeke Bræstrup, koordinator og sekretær 

§§ Rasmus Helbo, sekretær, ekspedition og marketing

§§ Kim Frederiksen, regnskabschef

Charan Nelander Vibeke BræstrupAnne Jette Andkær

Kim Frederiksen

Rasmus Helbo

IT, Web og kommunikation 

§§ Birgitte Sabra, kommunikationschef

§§ Freja Bange Nyboe, web og interaktion

§§ Emil Sander, it

Forlagsvirksomhed

§§ Birgitte Dansgaard, redaktionschef

Emil SanderBirgitte Sabra Freja Bange Nyboe

Birgitte Dansgaard



59

Projektgruppen

§§ Nicolaj Holm Faber, chefkonsulent

§§ Lea Hegaard, chefkonsulent

§§ Mette Laub Petersen, chefkonsulent 

§§ Malene Norborg, senior projektkoordinator

§§ Christopher Hjorth, projektkoordinator 

§§ Stine Hedegaard Scheuer, projektkoordinator 

§§ Marie Bergmann, projektkoordinator 

§§ Nina Hammerich Gregersen, projektkoordinator 

§§ Rune Schmidt, projektkoordinator

§§ Maria Hansen, junior projektmedarbejder 

§§ Marie Leth-Espensen, junior projektmedarbejder

§§ Kamilla Krøll Langebæk, junior projektmedarbejder

§§ Pernille Bølling Hansen, junior projektmedarbejder

Lea Hegaard

Rune Schmidt

Mette Laub Petersen

Marie Leth-Espensen Kamilla Krøll Langebæk

Pernille Bølling Hansen

Stine Hedegaard Scheuer

Maria Hansen

Nicolaj Holm Faber Malene Norborg

Christopher Hjorth Nina Hammerich GregersenMarie Bergmann
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EN AF OS 

§§ Johanne Bratbo, projektleder

§§ Anja Kare Vedelsby, projektkoordinator

§§ Lars Toft, administrativ projektmedarbejder

§§ Helle Thomsen, sekretær

§§ Nanna Schwartau, junior projektmedarbejder

Kompetencecenter for Amning og Human Laktation

§§ Marianne Busck-Rasmussen, projektkoordinator

§§ Ingrid Nilsson, senior projektkoordinator

§§ Stine Emilie Lange Knudsen, junior projektmedarbejder

Ingrid Nilsson Stine Emilie Lange KnudsenMarianne Busck-Rasmussen

Anja Kare Vedelsby Lars ToftJohanne Bratbo

Nanna Schwartau

Helle Thomsen
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Medlemmer af Komiteen

Følgende organisationer var i 2014 medlemmer af Komiteen:

§§ Apotekerforeningen

§§ Dansk Kiropraktor Forening

§§ Dansk Psykolog Forening

§§ Dansk Sygeplejeråd

§§ Dansk Tandplejerforening

§§ Danske Fysioterapeuter

§§ Danske Regioner

§§ De Offentlige Tandlæger

§§ Ergoterapeutforeningen

§§ Jordemoderforeningen

§§ Kommunernes Landsforening

§§ Lægeforeningen

§§ Tandlægeforeningen
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Medlemmer af styrelsen 

Komiteens styrelse består af repræsentanter fra følgende sundhedsfag-

lige organisationer: 

§§ Lene Barslund, ergoterapeut 

Næstformand i Ergoterapeutforeningen

§§ Lillian Bondo, jordemoder (medlem af FU) 

Formand for Jordemoderforeningen

§§ Jette Dam-Hansen, praktiserende læge 

Næstformand i Lægeforeningen

§§ Elisabeth Gregersen, tandplejer 

Formand for Dansk Tandplejerforening

§§ Gregor Gurevitsch, tandlæge (styrelsens formand, medlem af FU) 

Udpeget af styrelsen

§§ Mette Holsøe, psykolog (fra 1.6.2014)  

Dansk Psykolog Forening

§§ Tina Lambrecht, fysioterapeut 

Formand for Danske Fysioterapeuter

§§ Ida Nøhr Larsen, tandlæge 

De Offentlige Tandlæger

§§ Lars Lindskov, byrådsmedlem, medlem af FU (fra 1.1.2014-23.4.2014) 

Kommunernes Landsforening

§§ Eva Secher Mathiasen, psykolog (fra 1.1.2014-31.5.2014) 

Dansk Psykolog forening

§§ Skjold de la Motte 

Regionsmedlem, Danske Regioner

§§ Karsten Møller, tandlæge 

Tandlægeforeningen

§§ Dorte Steenberg, intensivsygeplejerske 

2. næstformand, Dansk Sygeplejeråd

§§ Birthe Søndergaard, farmaceut 

Sundhedsfaglig direktør, Apotekerforeningen

§§ Line Press Sørensen, kiropraktor 

Dansk Kiropraktor Forening

§§ Annette Wiencken, 2. viceborgmester Hørsholm Kommune 

(fra 24.4.2014) Kommunernes Landsforening

§§ Karen Wistoft, lektor, ph.d., DPU 

Formand for det sagkyndige udvalg
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Medlemmer af det sagkyndige udvalg 

§§ Jannie Bruun Andersen, konsulent 

Danske Regioner

§§ Anne Barfoed, vicechef, jordemoder 

Jordemoderforeningen

§§ Gitte Grønnemose Butler, sekretariatschef 

Sund By Netværket

§§ Susanne Dahl, ledende sundhedsplejerske 

Frederiksberg Kommune

§§ Elisabeth Gregersen, tandplejer 

Formand for Dansk Tandplejerforening

§§ Thomas Iversen, cand.psych. 

Dansk Psykolog Forening

§§ Helle Jacobsgaard, specialkonsulent 

Danmarks Apotekerforening 

§§ Dorte Jeppe-Jensen, særlig odontologisk rådgiver 

Tandlægeforeningen

§§ Louise Bendix Justesen, kiropraktor 

Danske Kiropraktor Forening

§§ Heidi Klakk, fysioterapeut 

Danske Fysioterapeuter

§§ Peter Konow, konsulent 

Lægeforeningen

§§ Ida Nøhr Larsen, overtandlæge 

De Offentlige Tandlæger 

§§ Annette Poulsen, sundhedsplejerske 

Sundhedsstyrelsen

§§ Marie Silbye-Hansen, konsulent 

Kommunernes Landsforening

§§ Lene Herlev Vindeløv, konsulent 

Dansk Sygeplejeråd

§§ Karen Wistoft, lektor, ph.d., DPU 

Formand for det sagkyndige udvalg

§§ Mette Aadahl, fysioterapeut 

Danske Fysioterapeuter
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Formænd og direktører 1964-2014

Formænd for styrelsen

2000-	 Gregor Gurevitsch

1998-2000 	 Gert Almind

1986-1998 	 Per Thestrup

1964-1986 	 Poul Bonnevie

Formænd for det sagkyndige udvalg

2014-	 Karen Wistoft

2011-2013 	 Bente Klarlund-Pedersen

2002-2010 	 Johanne Bratbo

1994-2002 	 Peter Elsass

1986-1994 	 Bjørn E. Holstein

1964-1986 	 H. E. Knipschildt

Direktører

2003- 	 Charan Nelander 

1984-2003 	 Jens Mathiesen 

1970-1983 	 Mogens Toft-Nielsen 

1964-1970 	 E. Toft-Nielsen
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50 år med sundhedsoplysning
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Øvel ser og gode råd til dig, der lige har født

I form ef ter føds len
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MAD TIL SPÆDBØRN & SMÅBØRN
– fra skemad til familiemad 2
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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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www.sst.dk BARN I VENTE
Graviditet, fødsel, barselstid – til kommende forældre

BA
RN

 I V
EN

TE   G
ravid

itet, fø
d

sel, b
arselstid

 – til ko
m

m
end

e fo
ræ

ld
re

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
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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
Telefax 35 43 02 13
E-mail: kfs@sundkom.dk
Hjemmeside: www.sundhedsoplysning.dk
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ISBN 978-87-7104-584-0

10 veje til vægttab 
Denne bog er til dig, der er overvægtig og gerne vil gå ned i vægt 
på en sund og holdbar måde. Det er en selvhjælpsguide, som du 
kan bruge alene eller sammen med andre − eventuelt med støtte 
fra en professionel vejleder.

Bogen beskriver 10 veje, som du kan gå. Alle vejene fører i samme 
retning. Jo længere du går, jo større kan dit vægttab blive på langt 
sigt.

De 10 veje til vægttab hedder:
1. Slå autopiloten fra
2. Skab medvind
3. Drik færre kalorier
4. Bevæg dig mere
5. Spis mere grønt
6. Spis mindre sukker
7. Vælg fuldkorn
8. Spis mindre fedt
9. Spis mindre mængder
10. Spis med mere nærvær

I bogen kan du se konkrete eksempler på vaneændringer, der viser, 
at små skridt og lang tid kan have en stor effekt på vægten. Vær 
opmærksom på, at det kun er eksempler, der kan inspirere dig til 
at finde frem til dine egne små skridt  – som måske er nogle helt 
andre end i eksemplerne.

10 veje til vægttab
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