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Wi fodselibistorie

Jeg hadde forberedt
meg pd det verste
— Sa skjedde det
ubeskrivelige

Det endte med a bli en utrolig fin fgdsel — ja, faktisk

den fineste av alle tre jeg har vaert i gjennom.

Dette er fgdsels-
historien til Stina
Christensen (29)
fra Straume.
Historien er
gjenfortalt av
journalisten.

TeksT: Magnhild Freuchen Foto: Privat

elv om dette var mitt tredje

svangerskap, opplevde jeg

a veere mye bekymret.

Rundt uke 16 fikk jeg pavist

kikhoste, og i hele tre ma-
neder kastet jeg opp daglig.

Ved en svangerskapskontroll i uke
27 snakket jordmor om hva som ville
skje ved en eventuell prematur fod-
sel.

Det er vanskelig a forklare det,
men av en eller annen grunn kjente
jeg pa meg at kroppen min jobbet
med noe og at den lille jenta mi kan-
skje ville bli fedt for tidlig.

Jordmor beroliget meg likevel med

at livmortappen, til tross for mye
kynnere og bledning, ikke var pavir-
ket og at den var lang og lukket.

Men s4, bare to uker senere, gikk
vannet i svangerskapsuke 29. Jeg
vaknet en morgen og kjente at jeg
dakko.

Jeg lop ned pa do, og var sikker pa
at det var fostervann og ikke urin. Et-
terpa tok jeg en telefon til Kvinnekli-
nikken. De ba meg om umiddelbart
komme inn til en sjekk.

EN DAM FOSTERVANN
[ bilen pa vei til sykehuset, sammen
med min mann og de to blivende sto- =
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PREMATUR: Mileah mdtte tilbringe fem uker pd
nyfadtintensiv fgr hjemreise.

Win, fradfsels-
h&%/w

Min fgdselshistorie er en serie
fortellinger fra virkeligheten
fortalt til vare journalister.

Du kan lese flere historier

pa nett:
klikk.no/foreldre/gravid/fodsel

respstrene, var det som om en bal-
long plutselig sprakk. En dam av
fostervann ble liggende i bilsetet.

Fremme ved poliklinikken pa syke-
huset forsekte jeg sa godt jeg kunne a
dekke over de klissvate buksene
mine. Derfra ble jeg lagt rett inn pa
fodeavdelingen.

INNLAGT | TRE D@GN

En rekke prever ble tatt for 4 sjekke
om det kunne veere en infeksjon pa
gang. Mens disse ble sendt til dyr-
king, fikk jeg vite at jeg uansett ville
matte veere innlagt i tre degn for &



Wi ffodselshistorie

gjennomga en antibiotikabehandling.

Legene beroliget meg med at det er
mulig 4 ga flere uker uten fostervann.
Det gjorde at jeg klarte senke skul-
drene litt og beholde roen. Samtidig
fortalte de meg hva jeg matte veere
forberedt pa dersom babyen skulle
bli fedt for uke 30.

KYNNERNE BLE STERKERE
Da jeg etter en ukes tid omsider skul-
le fa lov til & dra hjem, startet med ett
fodselen.

Kynnerne ble sterkere og sterkere,
men en ultralydundersgkelse viste at

KJARLIGHET: Besgk av stolte storesgstre.

I bilen pa vet til
sykehusel,
sammen med min
mann og de to
blivende store-
sostrene, var del
som om en
ballong plutselig
sprakk.

livmorhalsen fremdeles var lang og
lukket. Etter en liten stund forsto jeg
at smertene jeg kjente pa var rier. En
ny sjekk bekreftet at jeg hadde gatt
fra en lang og lukket livmorhals til en
apning pa fire centimeter pa under en
time.

RASK EPIDURAL

Siden de to forste fodslene mine var
styrtfedsler pa henholdsvis en og to
timer, sa fikk jeg denne gangen raskt
epidural slik at lungemodningssprey-
ten skulle fa tid til 4 virke sa lenge
som mulig.

11
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TREBARNSMAMMA: Stina beskriver en veldig fin
fadselsopplevelse da datteren kom til verden i uke 29.

Selv om alt hadde skjedd sa fort,
folte jeg meg hele tiden veldig trygg
og i gode hender.

Bade leger og jordmedre var utrolig
empatiske og omsorgstulle, og de tok
seg god tid til & forklare meg hva som
skjedde.

Det endte med 4 bli en utrolig fin
fodsel - ja, faktisk den fineste av alle
tre jeg har veert i gjennom.

EI LITA PERFEKT JENTE
Jeg hadde rukket & forberede meg pa
det verste og se for meg ulike scenari-
oer, men ut kom ei lita og helt perfekt
jente pa 1544 gram og 41 centimeter
lang.

A fa henne pa brystet var helt
ubeskrivelig. Jeg hadde jo knapt fatt

en gravidmage, sa det kjentes helt
surrealistisk at hun na var her. Jeg
kan ikke fa fullrost bade leger, jord-
medre og sykepleiere nok. Vi tilbrak-
te fem uker pa nyfedtintensiv fer vi
fikk dra hjem, og de var sa flinke og
imetekommende ogsa mot storesos-
trene som jevnlig kom pa besek.

Fremdeles snakker dtte-aringen var
om sykepleieren som hun virkelig
fant tonen med, og som ble hennes
favoritt pa sykehuset.

I ettertid har jeg kjent litt pa en
slags sorg over at jeg ikke fikk opple-
ve 4 ga hoygravid denne gangen.

Men samtidig pa en stor glede over
at jeg allerede har fatt ha jenta mi i ti
uker. Jeg foler meg ekstremt takk-
nemlig. |

Kikhoste

Kikhoste er en smittsom
luftveisinfeksjon som kan
forebygges med vaksine,

noe som har veert tilbudt i
barnevaksinasjonsprogrammet i
Norge siden 1952. Sykdommen
fordrsakes av kikhostebakterien
Bordetella pertussis.

Symptomer pa kikhoste
Fgrst far en rennende nese,
hoste og eventuelt feber i en
ukes tid. Deretter kommer
en sykdomsperiode pa flere
uker der en har kraftige
hosteanfall med kiking (kraftig
innpust etter hosteanfall) og
eventuelt brekninger. Kiking er
mindre vanlig hos de minste
spedbarna, vaksinerte personer
og voksne.

Om lag halvparten av barn
som far kikhoste i fgrste levear,
blir s& syke at de ma legges
inn pa sykehus. De fleste av
disse er i aldersgruppen 0-6
maneder.

Kilde: Helsenorge.no
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Fodselslegen

Tema; SKAM

Keisersnittskam ma
vi slutte med. Na!

| Norge er vi sa opptatt av & snakke om at vaginal fgdsel er best.

Thorbjorn
Brook Steen:

Fadselslege ved
C-medical. Tidligere
fadselslege ved Oslo
universitetsykehus,
og firebarnsfar.

Har veiledet mange
kvinner med alvorlig
fedselsangst. Har gitt
ut bgkene «Nytt liv»
og «Hijelp, jeg skal
fade!»

eg vet ikke om skam er et riktig be-
grep. Kanskje ikke darlig samvittighet
eller skyldfelelse heller.
Men det ligger et eller annet som
likner nettopp dette i alt for mange av
samtalene jeg har med modre.

De kjenner pa at de ikke har veert bra nok.
De torr ikke snakke om fedselen med venner
eller familie. Og nar de kommer til meg, ren-
ner tarene.

Jeg sper om hvordan fedselen var, og de
ser ned i bakken og sier at de ikke har fodt -
det ble utfert et keisersnitt.

Jeg har skrevet om traumatiske fedsler for,
dette er en tekst om noe helt annet.

SKAM RUNDT KEISERSNITT

I Norge er vi sa opptatt av & snakke om at va-
ginal fedsel er best. At de 16 prosent som blir
medre pa operasjonsstuene med keisersnitt,
helt feilaktig blir sett som annenrangs.

Jeg har lest bade i gravidbeker, informa-
sjonsmateriell og i blogger setninger som «...
og til deg som av en eller annen grunn endte
med et keisersnittr. Alt med et negativt for-
tegn. Det ma vi slutte med, na!

La meg vaere helt klar pa en ting; har du
fodt har du fedt. Om det er gjennom det vi
kaller fedselskanalen som vagina omdepes til
i fodsel, eller gjennom en kirurgisk apning i
magen, er du like fin, modig og verdifull
mamma uansett.

Det er mange gode grunner for a velge kei-

Spreke barn og madre er en
selyfolge. Og fodselen skal
skje hell uten skam.

14

sersnitt som fodselsvei. I en gammel laerebok
i fadselshjelp leste jeg en gang at det bare fin-
nes en skikkelig god grunn og det er nar mor-
kaken ligger foran livmorhalsen.

Heldigvis vet vi bedre i dag.

AKUTTE KEISERSNITT

I Norge regner vi med at omtrent en tredjedel
av keisersnittene er akutte. Det gjores for ek-
sempel hvis riene ikke gir full 4pning eller at
overvakningen sier at babyen ma ut.

Med akutte keisersnitt tenker de fleste; da
s4, du hadde ikke noe valg, da er det vel
greit. Men selv etter akutte keisersnitt meoter
jeg medre som feler at de ikke har veert gode
nok.

Negative tanker som «Det ma vaere noe galt
med bekkenet mitt», «Burde jeg vaert flinkere
til & slappe av®» og «Alle andre har jo fatt det
til» dukker opp hele tiden.

Vi skal veere utrolig glade for at vi har mu-
ligheten i Norge til fa spreke barn og friske
medre. Hadde vi ikke hatt operasjonsstuer og
skalpell, ville statistikken veert helt annerle-
des.

Gratulerer mor, du som nesten har gatt
gjennom to fedsler, en pa fedestuen med rier
og kanskje kjort til operasjonsstuen klokken
2 pa natta litt ekstra redd. Tenk pa hva du
har fatt til!

PLANLAGT KEISERSNITT
Men hva med de planlagte. Det er vel ikke sa
bra? Dessverre er det ikke bare medre som
skammer seg. Norske fodeavdelinger som har
heyere keisersnittfrekvens enn naboavdelin-
gen skammer seg ogsa.

Og for noen som leser dette tenker at jeg
har blitt en samma-hvor-mye-keisersnitt-vi-har



lege, sa mener jeg fremdeles at med maks til-
retteleggelse pa alle plan, og med en mamma
som kjenner seg trygg, er vaginal fedsel fan-
tastisk. Men ikke for en hver pris.

For over ti ar siden satt vi pa Ulleval med
vare 20 prosent keisersnitt og sa over fjellet til
Haukeland i Bergen som var nede pa 12 tal-
let, med undring og misunnelse.

Dette skal jeg gjore noe med, ropte jeg ut
med iver og glod, da jeg tok jeg pa meg opp-
gaven. Jeg leste meg opp pa fedselsangst og
deltok i et landsomfattende prosjekt om a
senke keisersnittsfrekvensen.

Hver onsdag satt jeg i kjelleren pa Ulleval
og snakket overbevisende (og overtalende) til
alle som kom til en sakalt forlesningssamtale.
Og resultatene kom.

Vi gikk fra 20 til 18 prosent og mange
brukte uttrykk som Steen-effekten. Vi var pa
vei ned! Men vi visste ikke om jobben var
gjort for ingen av kvinnene fortalte oss hvor-
dan de hadde det i etterkant.

Kan jeg fa lov til 4 si unnskyld til disse
kvinnene na? Min (overitaleevne vant over
kvinnenes fodselsangst. Den holder ikke.

Det holdt ikke for meg heller, og etter 4 ha
«overbevist» ti damer hver onsdag, var jeg

/ "~
-

ARSAKER: Det
er mange gode
grunner for &
velge keisersnitt
som fgdselsvei.

ogsa utslitt og jeg folte meg ikke som noen
bra lege og veileder.

MALET ENDRET SEG

Var malet mitt 4 vinne en debatt? Sa over nat-
ten byttet jeg helt teknikk. Malet mitt ble noe
helt annet. Malet ble trygghet.

«Hei flotte gravide, hva kan jeg og fedeav-
delingen bidra med, med ditt levde liv og tan-
ker for at du skal bli trygg nar du skal bli
mamma

Det levde livet kunne vaere angst, det kun-
ne veere tidligere overgrep, det kunne vaere
tidligere traumatisk fedsel.

Jeg sa dem og lyttet mer enn jeg snakket.
Tryggheten deres okte. [ tillegg kom resultate-
ne. Keisersnitt frekvensen falt ned mot 14
prosent, uten at dette tallet i seg selv var sa
viktig for meg, i det hele tatt.

Legen eller jordmoren du meter skal veile-
de, ikke skremme. De skal hjelpe deg, akutt
eller planlagt, til 4 bli mamma pa den maten
som gjor at hele deg og babyen har det bra.

For det viktigste er trygghet. Det er det vi
skal levere pa.

Spreke barn og medre er en selviolge.

Og fodselen skal skje helt uten skam. |

15



Barnehagepedagogen
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«Den som er med pd
leken, ma tale steken»

Det & laere barna @ handtere vonde og vanskelige
falelser er noe av det viktigste vi kan gjgre for dem.

Ragnhild
Finstad Eikas:
Mor til to tendrings-
Jenter, utdannet
farskoleleerer i 1999
og har jobbet som
pedagogisk leder

i barnehage siden
da. Hun skriver fast
for Foreldre & Barn
om barn og barne-
hageliv.

en som er med pa leken, ma tale ste-

kemv. Et uttrykk brukt gjennom lan-

ge tider. Helt tilbake til 1600- tallet.

Ivar Aasen drodlet over det pa

1800-tallet. Og mine foreldre husker
det godt fra sin barndom for 70 ar siden. En-
kelt forklart betyr det at den som vil vaere
med pa noe, ma finne seg i de ubehagelighe-
tene som felger med. A tale, takle og handte-
re det som matte komme nar en er deltaker i
livet.

Lista som felger under synes lang som et
vondt ar. Men det er i praksis en kjapp gjen-
nomgang av en del av hva mennesket skal
igjennom fra h'n er ganske liten. Og den vi-
ser ikke bare hvor mye som skal puttes i den
sosiale og emosjonelle ryggsekken til barna,
men ogsa hvor kompleks oppdragerrollen er.

UFORBEREDT PA UBEHAG
Det finnes barn og unge som meter verden
uten 4 veere forberedt pa ubehag.

De har ikke opplevd motgang eller mot-
stand, de har vaert vant til puter under arme-
ne, gullstol og pidestall. A bli oppvartet fra
alle kanter.

De har hverken mattet takle vanskelige situa-
sjoner eller gyeblikk som ikke blaste med-
vinds. Skal de laere seg 4 mote verden, ma de
mote den pa bade godt og vondt. De skal
bryne seg pa felelser og pa hverandre.

EMOSJONELL KUNNSKAP

Det er viktig 4 ha emosjonell kunnskap nar
de skal manovrere seg mellom folk, i relasjo-
ner og i en rik variasjon av situasjoner. Det a
leere barna 4 handtere vonde og vanskelige
folelser er noe av det viktigste vi kan gjere for
dem. Og det gjelder seerlig de negative folel-
sene som utfordrer sinnet og gjor vondst; trist-
het, frykt og sinne. Da far de det enklere
senere i livet.

Det er ferst og fremst dere foreldre som
kan laere dem dette, men barnehagen kan
vaere deres forlengete arm. Det bygges robust-
het og mot. En robusthet og et mot barna
trenger i mete med utfordringer, med hveran-
dre og andre folk. Og ikke minst bygges selv-
folelsen som virker nesten som et trafikklys.
Det dreier seg om hvordan barna laerer a bru-
ke folelsene som signalsystem i det sosiale li-
vet sitt, i samspill med andre.

Urettferdighet krever sin person.
A tale at ikke alt deles Likt,
al noen kom for deg il noe,

Jikk menr.
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SKAL IKKE STRYKES MEDHARS
Jammen er det mye 4 laere om livet. Barna
har lagt ut pa litt av en reise! Og lista fortset-
ter: De skal ikke alltid strykes med harene.
Da blir det teft 4 vokse opp. De skal ikke all-
tid ha rett eller slippe 4 ga i diskusjoner eller
ture frem som de vil. Det gar ikke. Da ender
vi med en stor gjeng egoister med labre fer-
digheter innen bade samhandling, talmodig-
het, omsorg, aksept og respekt. Egoister som
bare vil ha og ha uten a gi noe tilbake.
Urettferdighet krever sin person. A tale at
ikke alt deles likt, at noen kom fer deg til
noe, fikk mer. (Neste gang blir det motsatt».
A tale a tape - og a tale at andre vinner. A
tale at du ikke alltid kan fa oppmerksomhe-
ten - a erfare at du ikke kan veere midtpunk-
tet hver eneste gang.

LARE A TALE HVERANDRE
A takle at noen kaller deg promp eller baby
skal ikke vaere vanskelig. Den beste losnin-
gen er at barna leaerer 4 riste det av seg, og
ikke bli sinte eller ta til tarene. Uten 4 sla
igjen, bli fysiske. A vende det andre kinnet til
og blase i kommentarer.

Det er mye lettere sagt enn gjort. For det er
na en gang slik at de som kaller andre med

BRYNE SEG: Skal
barna leere seg @
mgte verden, md
de mgte den pd
bdde godt og vondt.
De skal bryne seg
pd falelser og p&
hverandre.

slike ord ofte gjor det fordi de vil ha en reak-
sjon og rore opp i felelser. Det er gay. Og
helst for 4 fa deg til 4 bli lei deg eller

sint. Men - barn skal ikke tale 4 bli hetset
med ord og handling jevnlig. Da er det bade
krenkelse og mobbing, og skal gripes fatt i av
barnehagen.

Barna skal lere seg 4 tale hverandre. De
skal kunne tale 4 fa et knuff i et uheldig oye-
blikk uten a sla tilbake. Uheldige knuff og ki-
levinker etter andres raske forbilepning eller
tilfeldige armsving, som kan fore til at barnet
faller overende og muligens slar seg litt.

Men det betyr ikke at barnet skal tile a sta-
dig bli dunket til og vaere objekt for fysisk
utagering. Da skal det gripes inn av voksne
som bistar og hjelper med a rette opp det
som farer galt av sted. En ber kunne téle at
det bokstavelig talt blir trangt om plassen
innimellom. Eksempelvis i en samlingsstund
eller «fiske godteripose i bursdags-ke». Men
om man blir skviset inne til stadighet, ma
noe omarrangeres. Det er ikke godt 4 oppleve
a bli klemt flat som en pannekake daglig hel-
ler, hverken fysisk eller psykisk.

ALLE KAN IKKE LIKE ALLE

Barn skal leere seg 4 akseptere og respektere >

17
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LESE SITUASJONER: Det er en utfordring for barna & se ndr andre har behov for hjelp og omsorg annet enn en klem.

ulikheter, og det mangfoldet som er i livet de-
res. Om de ikke taler det, ja, da arter det seg
som motgang for dem. Hvordan? Fordi de
ikke far endret pa det og ma godta det som
det er.

Noen trives med mange ulike mennesker,
andre trives med f4. Mennesker som ikke er
som dem selv. Slik er det for oss voksne ogsa.
Alle kan ikke like alle, men i barndommen
skal vi skal ha leert at vi skal kunne omgas,
akseptere og respektere hverandre.

A fa et nei er voldsomt til motgang; men
hva kan konsekvensene vaere av 4 alltid fa et
ja? Det er ikke sa dumt 4 tenke over.

Grunnlaget for all samhandling og sosial
kompetanse legges fra begynnelsen av. Og
det er greit 4 ha grenser pa plass med bade
nei'er og ja'er pa riktig sted nar barna blir ten-
aringer.

VISE OMSORG

Skal man tale pa vegne av andre, pa den ma-
ten at en star pa siden og ser pa nar andre
blir lei seg, saret, gjores vondt av andre? Neti,
det skal man selvfolgelig ikke. Du skal bry
deg om; vise omsorg, troste og ta til motmae-

Det er en utlfordring for barna
a setle seg inn i dette, og szerlig
a kunne lese situasjoner hvor
andre kan trenge hjelp av

akkurat dem.

le. Dette prediker vi for barna daglig, og det
volder dem noe realt med hodebry & forsta
dette. Det med & se nar andre har behov for
hjelp og omsorg annet enn en klem. Det a
vaere modig for & backe vennene sine. For det
er skummelt 4 skulle ta noens parti og hjelpe
dem til 4 sta imot, og takle noe vondt og van-
skelig.

Det er en utfordring for barna a sette seg
inn i dette, og saerlig 4 kunne lese situasjoner
hvor andre kan trenge hjelp av akkurat dem.
Selv om vi bruker naere eksempler rundt nye-
re situasjoner som barna selv har vert en del
av, er det en nott 4 knekke. Og alle disse not-
tene pa den lange lista knekkes sammen med
voksne. u
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10 timer i
barnehagen

HeilJeg har mange kolleger med
sm@ barn, og jeg synes G merke
en ny trend: Mange av de leverer
barna tidlig i barnehagen, ndr den
dpner klokka 7, og henter de igjen
farst ndr barnehagen stenger
klokka 17. Men ikke fordi de md
det pg grunn av jobb, nei mange
av de utnytter tida etter jobb

til G trene for de henter barna i
barnehagen.

Er det ikke slitsomt for barna d
veere i barnehagen i ti timer? Da
jeg hadde sma barn (de er voksne
nd), strakk jeg meg alltid langt for
at barna skulle fé kortest mulig
dager i barnehagen, det hadde
aldri falt meg inn G ikke hente
barna sé fort jeg var ferdig pé
jobb. Er ikke det bedre for barna?
Sgsteren min, som jobber i
barnehage, forteller ogsd at

det er vanlig at mange barn er i
barnehagen hele dpningstiden.
Hun sier det kan vaere en
utfordring fordi de ikke har full
bemanning hele dagen, sG det
kan vaere noen strevsomme
ettermiddager ndar ekstra mange
slitne barn venter pd g bli hentet.
Hilsen voksen mor

SVAR

Jeg forstar frustrasjonen. Barn

blir generelt slitne av a veere

i barnehagen. Og om de er i
barnehagen 50 timer i uken sier
det seg selv at de blir slitne til det
ytterste. Barnet er alltid omgitt

av x- antall andre barn og et gitt
antall personal. Det er hektisk, mye
fysisk og annen aktivitet, lyd og

lek av alle slag. Barna har ikke et
kontor eller pauserom & trekke seg
tilbake til som foreldre og personal
matte ha. Og, som du nevner, er
det dessverre ikke full bemanning
barnehagedagen igjennom. Da er
det ekstra krevende bade a veere et
trgtt og utmattet barn, og personal
som kjenner sterkt pa at de kanskje
ikke far dekket ethvert behov i
forhold til dette.

KORTERE DAGER

Barna har absolutt godt av a kunne
ha kortere dager, men mange
familier har dessverre ikke denne
muligheten. Noe flere ogsa har
darlig samvittighet for. S& er det

na ogsa slik at foreldre betaler for
barnets oppholdstid i barnehagen
uavhengig om den er pa fem eller
ti timer. Det er et hektisk virke &

fa familiehverdagen til & ga opp
med bade kalendere og strukturer,
og foreldrene benytter seg av
barnehageplassen slik de selv finner
det best.

Ragnhild Finstad Eikds
Barnehagepedagog

Val bare ha
Nugatti!

Jeg f@ler meg helt maktesigs
overfor 4-dringen min - jeg er
opptatt av at bdde jeg og barna
skal spise sunt. Men sd har
likevel minstemann blitt helt
hekta pd sjokoladepdlegg, og
nekter G spise annet pd skiva.

Jeg har selvsagt forsgkt G vaere
streng, gitt han mange ulike
pdlegg pd skiva, og ikke gitt
han Nugatti i ukedagene. Men
da ender det med at han heller
spiser brgdskiva uten pdlegg

- heller ikke smgr. Her trenger
jeg gode rad! Hva gjgr dere i
barnehagen med sdnne kresne
barn? Jeg regner med ingen fdr
Nugatti der, har du noen gode
knep G leere bort? Eller skal jeg
bare fortsette G veere like streng,
sd far han bare spise tgrre
skiver?

SVAR

Heil Spgrsmal om mat og kresne
barn er noe som jevnlig kommer
opp. Jeg sier det med en gang:
Om barn er kresne, sa far de bare
veere det. Det er relativt vanlig.
De blir ikke tilbudt noe annet fordi
de ikke liker eller ikke vil ha. Da
vedvarer bare kresenheten. Om
kresenheten ikke er forbigaende,
anbefales en tur til legen for &
undersgke om det kan veere.

Barn som tilsynelatende er sa
bevisste som din sgnn, vet hva de
holder p& med og hvilke knapper
de skal trykke pa. Nar de fgrst er
sa klare i tankegangen om maten
sin, kan de ogsa ta bevisste valg



i situasjoner som du beskriver. De
har valget mellom & spise seg mette
eller ikke, om & spise t@rr brgdskive
eller brgdskive med annet palegg enn
sjokoladeglasur.

Om han plutselig finner ut at han
vil ha palegg pa, kan han velge fra
kjgleskapet selv.

Strengt? Nei. Om han vil spise
brgdskive uten palegg er det hans
valg. Ikke gjgr noe nummer ut av det
nar han velger paleggslgs brgdskive.
Ved ikke & bemerke det kan ogsa
kresenheten smuldre hen.

GI BARN ANSVAR

Det er lov & ansvarliggjgre barn nar
det gjelder slike enkle saker. Snakk
med sgnnen din og si at «Nugatti far
du bare spise i helgen fordi det er mye
sukker i den, og sukker og godteri
hgrer helgen til». Spgr han deg igjen
og igjen om hvorfor han ikke far, kan
du etter to runder med spgrsmal og
svar bare si «jeg har forklart det for
deg, og sann er det bare». Hgres
kanskje fldsete ut, men er det ikke
ganske mye som egentlig er «sann er
det bare»?

Man behgver ikke undre seg over
absolutt alt med barna, og snakke
om ting opp og ned i mente. Ei heller
forsta seg i hjel. Det kan ta noen
dager eller kanskje et par uker med
Nugattidemonstrasjoner og stusselige
br@dskiver, men skiver med uten

noe som helst pa er jo rimelig t@rt

og kjedelig i lengden. Og om det

blir rabalder nar helgen er over og
hverdagen kommer, far du bare si at
Nugattien utgar inntil videre for slikt
brak vil du ikke ha. Han vil lzere med
tiden. Og dessuten smaker Nugatti
ekstra godt nar man ikke far det hver
dag.

e

Hei! Sgnnen min har bursdag,
men barnehagen mener jeg
ikke kan ha med kake eller is
fordi barnehagen er sukkerfri.
Er ikke dette litt strengt?

Greit nok skal man passe

pd at barna spiser sunt og

ikke sukker hver dag, men

jeg har litt fglelsen av at min
generasjon er blitt en gjeng
regelryttere som-overdriver----------
litt? Hva tenker du? Bursdag er
bursdag, da tenker jeg det ikke
er sd farlig om barna spiser ett
kakestykke med litt sukker i.
Hilsen mamma til 3-Gring

SVAR

Noen barnehager velger a ha
sukkerfri profil, noe som ofte
kan ha sin bakgrunn i all den
informasjon om kosthold og
ernaering som er tilgjengelig.
Profilen behgver dog ikke & vaere
besluttet av barnehagen alene.
Foreldre kan ogsa ha et gnske
om endring.

Jeg kan forsta at en
barnehage velger en slik profil
sett i lys av ernaeringsrad og
eventuelle trender i samfunnet,
men «alt med mate» er en fin og
gylden middelvei, synes jeg. Det

Sukkerfri barnehage ved bursdag

kan dessuten veere at det ligger

mer bak barnehagens beslutning

enn bare det kostholdsmessige.
Der jeg jobber fikk barna et

sd overdrevent fokus pa hva

bursdagsbarnet hadde med

seg av spiselige saker i stedet

for & ha fokus pa barnet, at vi

for flere ar siden gikk bort fra

«kakestyret». (Men vi har ikke en

Bursdagsbarnet blir heller
feiret pd heidundrende vis noe
som resulterte i at fokuset
pa kaker og is forsvant. Men
personalet — og mange foreldre
- hadde ogsa argumentet
om mengden is og kaker, og
derav en «overdosering» av
sukker. For det blir mange
bursdagskaker etc. om alle pa
en avdeling/ base har med til
feiring i barnehagen, i tillegg
til deltakelse i barnebursdager,
eventuelt egne vennebursdager
og sa familiebursdager. Jeg
rader alltid foreldre til & ta en
prat med pedagogisk leder pa
avdelingen om dere kan komme
til en Igsning for a fa til et best
mulig samarbeid. Sa ogsa her.
Tvi tvi, og gratulerer med dagen
til sgnnen din!
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BOMULLSBARN

omullsbarn kjennetegnes
forst og fremst av at de
har foreldre som pakker
dem inn og av ulike
grunner skaner dem for
motgang og ubehagelige folelser. I
stedet for at foreldrene star sammen
med barna gjennom motgangen eller
det som er vondt, tar de bort mot-
gangen og grunnene til smerten.

Dette forteller Otto Stormyr, fami-
lieveileder i Neermestring AS.

Barna sees pa som skjore gjen-
stander som ma pakkes godt inn i et
forsek pa a beskytte dem for emo-
sjonell smerte og motgang.

~ Dette vil kunne fore til at barna
taler livet darligere og at de blir min-
dre robuste. Det kan fore til at de ta-
ler felelsene sine darligere og at de
far lav emosjonell utholdenhet, sier
Stormyr.

Sakalte bomullsbarn skjermes for emosjonell smerte og motgang og stilles ikke krav til.
Eksperter tror dagens foreldre er blitt for ettergivende.

TEKST: Dina Palos Foto: Pixabay, Unsplash, Colourbox, Pexels, privat

CURLINGFORELDRE

Det kan veere flere grunner til at
foreldre overbeskytter barna sine;
Darlig samvittighet, tidspress, egne
utfordringer med & handtere livets
naturlige motgang og negative erfa-
ringer fra egen oppvekst er alle ting
som kan pavirke.

- Kanskje dagens foreldre vil gjo-
re det motsatte av sine foreldre,
som erfaringsmessig hadde en mer
autoriteer foreldrestil? sier Stormyr
sperrende.

Han papeker at han selv ikke
er sa tilhenger av betegnelsen
«<bomullsbarny.

- Det er en betegnelse som leg-
ger ansvaret pa barna for noe som i
utgangspunktet er foreldrenes an-
svar.

Det er derimot foreldrene som
eventuelt skaper bomullsbarn, og

jeg er derfor mer fan av betegnelsen
curlingforeldre. Kort sagt dreier
curlingforeldre seg om «service-
barn» som far 24-timers betjening
av foreldrene, uten at det stilles
krav til mottageren. Altsa barna.

KJENNE PA FBLELSER
Stormyr legger frem et typisk ek-
sempel: «Barnet vil ha med seg en
leke hjemmefra til barnehagen. For-
eldrene vet at dette ikke er lov fordi
det kan bli mye styr i barnehagen.
P4 den andre siden vet foreldrene at
barnet vil uttrykke kraftig misnoye
om det ikke far lov. Kanskje risike-
rer foreldrene 4 komme for sent pa
jobb? Foreldrene lar derfor barnet
ta med seg leken.»

- I denne situasjonen mister bar-
net forst og fremst muligheten til &,
sammen foreldrene, fa ovd seg pa a




TRYGT: Kirsten Holtmon
Resaland fremhever at det
er fint @ laere barna at det
er trygt g kjede seg - altsa
ikke ha noe @ gjore.
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OTTO STORMYR: Familieveileder Otto
Stormyr. Foto: Privat

kjenne pa viktige og utfordrende fo-
lelser. Barnet vil ogsa merke at ver-
den ikke er helt trygg fordi barnet
kan bestemme over de voksne. Man
setter ogsa barnet og barnehagen i
en ugrei situasjon ved at dette vil bli
et problem i barnehagen, sier Stor-
myr og legger til:

- Ideelt sett mgter man barnet pa
denne maten: Jeg skjonner du blir
sint og lei deg for at du ikke far ta
med den leken i barnehagen, men
det er ikke lov 4 ha med egne leker i
barnehagen, sa den blir igjen hjem-
me.»

KONSEKVENTE SOM HOVEDREGEL
Det blir viktig for Stormyr a legge til
at vi alle gir etter noen ganger, og
det er greit.

- Noen ganger har vi ikke tid,
noen ganger er vi for slitne og noen
ganger har vi satt en grense som et-
ter & ha lyttet til barnets tanker, ikke
gir helt mening. Det er helt greit.
Det viktige er at vi som hovedregel
er konsekvente. Det skaper en trygg
og forutsigbar verden barna kan
senke skuldrene og vaere barn i, sier
han.

- Har foreldre blitt for overbeskyt-
tende?

- Nei, jeg ville ikke sagt «overbe-
skyttende». Vi har kanskje blitt mer
beskyttende enn tidligere, og vi har

KIRSTEN HOLTMON RESALAND:.
Hun er barne- og ungdomspsykolog,
foredragsholder og forfatter. Foto:
Privat

blitt bedre pa 4 mete barns folelser.
Vi er mer autoritative, og det er bra.
Men kanskje har pendelen svingt litt
mye, sa noen har tendenser til &
vare ettergivende?

FORELDRESTILER

Man deler typisk inn i 4 foreldresti-
ler: Autoritativ, autoriteer, ettergiven-
de og forsemmende.

Stormyr utdyper i korte trekk:

Har man en autoriteer foreldrestil
er man ovenfra og ned. Man er
streng og kontrollerende, samtidig
som man er lite lydher.

Den ettergivende foreldrestilen er
pa mange mater litt motsatt av den
autoriteere. Altsa at man er veldig
lydher og imetekommende overfor
barnet og lite streng.

Den autoritative foreldrestilen er
en slags blanding mellom den auto-
riteere og den ettergivende, altsa at
man er konsekvent og tydelig, sam-
tidig som man er lydher og imete-
kommende overfor barnets folelser
og opplevelser.

Den fjerde foreldrestilen er den
forsommende foreldrestilen. Den er
pa mange mater motsatt av den au-
toritative, da den innebaerer 4 vaere
lite streng samtidig som man er lite
lydher.

- Det er forsket mye pa hvilke for-
eldrestiler som gir en sunnest utvik-

o o
Lurt a gve pd
Kirsten Holtmon Resaland
legger fram tre verdifulle ting
som kan veere vanskelige for
foreldre og barn a gve pa, men
som de bgr sta sammen i.

* At barna lzerer seg at det
er trygt a kjede seg — altsa ikke
ha noe a gjgre.

* At barna far stgtte,
empati og ros nar de klarer
a ta selvkritikk, ha darlig
samvittighet og reparere
hvis det er pa sin plass, for
eksempel hvis de har veert
ugreie mot en medelev. Der
er jeg redd mange foreldre i
dag relativiserer naermest pa
instinkt og sier «du mente det
sikkert ikke sann» i stedet for a
tgrre og lytte ut barnets zerlige
forklaring og heller si «det gjgr
vondt & ha darlig samvittighet,
men jeg er sa stolt av deg for
at du stér i det og har lyst til
a gjgre det godt igjen — darlig
samvittighet er et viktig
moralsk kompass.»

e At vi sammen med barna
reflekterer over nar det er
de som skal tilpasse seg, nar
det er omverdenen, og hva
som er rimelige og urimelige
forventninger til seg selv og
andre.

ling for barnas del. Den
autoritative foredrestilen kom-
mer best ut. Er man tydelig og kon-
sekvent overfor barna, samtidig som
man er lydher og validerer deres fo-
lelser, vil dette gi den beste grobun-
nen for utvikling av et sunt selv og
en god psykisk helse, sier Stormyr.

Er man for ettergivende eller for-
semmende, kan resultatet bli at man
oppdrar «bomullsbarn» som ikke ta-
ler livet og livets naturlige motgang
spesielt godt.



Del er ikke sann al et barn bor
«ove» pa alt det vonde voksenlivel
har a by pa mens de fortsall er
sma og sarbare.

Det er lurt 4 jobbe med god gren-
sesetting og vaere konsekvent i
handhevelsen av grensene.

- Jobben var som foreldre er 4
oppdra barn som gradvis taler det li-
vet har 4 by pa som voksne. Da
trengs det varme, et lyttende ore,
samtidig som det trengs foreldre som
ikke blir helt satt ut av at barna me-
ter motgang og krevende situasjoner,
og som i stedet for 4 fjerne ubehaget
eller motgangen, klarer a hjelpe bar-
na gjennom det, sier Stormyr.

M@TE BARNAS F@LELSER

Den siste tiden har det blitt debat-
tert om barn i dag er for beskyttet
og at foreldre er darlige pa a sette

grenser for barna sine.

- Det kan tenkes, men det ma
samtidig nevnes at vi i dag er mye
bedre pa 4 mete barnas folelser enn
det vi var for 50 ar siden, sier Stor-
myr og fortsetter:

- Det er vanskelig a si akkurat
hvordan vi ligger an i dag, men mye
tyder pa at vi er bedre pa 4 bade

ROBUST: Noen barn er
rigget til & tdle ganske
mye med litt stgtte og
veiledning. Andre er
mer sdrbare, sier Kirsten
Resaland.

veere tydelige og konsekvente, samti-
dig som vi ogsa er bedre pa & vaere
lydhere og imetekommende, altsa at
vi i sterre grad har en autoritativ for-
eldrestil.

For noen kan det hende at pende-
len har svingt for mye i den andre
retningen og at noen har blitt for et-
tergivende.

- Kanskje vi kan si at foreldre pa
50-tallet viste at de talte barns folel-
ser darlig ved at de ble autoritaere i
mote med barnas felelser, mens >
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noen av dagens foreldre kanskje vi-
ser det samme ved at de blir for et-
tergivende.

UTEN FASTE GRENSER

- Det dagens foreldre «beskyldes» for
nar vi kaller barna deres «bomulls-
barny, vil vaere en slags aktivt etter-
givende form, der barna hverken far
faste grenser eller mulighet til &
handtere normale problemer i hver-
dagen sin.

Dette sier Kirsten Holtmon Resa-
land. Hun er barne- og ungdomspsy-
kolog, foredragsholder og forfatter.
Hun har blant annet skrevet boken
«Snakk til meg! Gode grep for erlige
samtaler med ungdom.

- Jeg er lei av at generasjoner skal
fa hanlige eller nedsettende navn,

jeg skjenner ikke hva vi oppnar med
det. Det skremmer meg at voksne
kan ende med 4 tro at barn <herdes»
ved 4 oppleve flest mulig vonde ting
uten at vi voksne hjelper dem, sier
Resaland.

Resaland papeker at barn styrkes
av 4 mestre vanskelige situasjoner,
komme seg gjennom smertefulle
opplevelser eller erfare at det gar an
a fa hjelp ut av noe som virker umu-
lig.

- Men det er ikke sann at et barn
ber «aver pa alt det vonde voksenli-
vet har 4 by pa mens de fortsatt er
sma og sarbare.

UTFORDRE KOMFORTSONEN
Selv om det er viktig for barns utvik-
ling a fa bryne seg pa livets mot-

GRENSESETTING: Noen ganger
har vi ikke tid, noen ganger er
vi for slitne og noen ganger
har vi satt en grense som
etter G ha lyttet til barnets
tanker, ikke gir helt mening.
Det er helt greit. Det viktige

er at vi som hovedregel er
konsekvente, sier veilederen.

stand og 4 jobbe seg gjennom vonde
folelser, er det minst like viktig at vi
beskytter dem mot utilberlige belast-
ninger, mener Resaland.

- Vi vet mye om hva traumer og
ensomhet kan gjore med barnets ut-
vikling, sier Resaland og fortsetter:

- Vi har noen grunnleggende opp-
dragertrekk, som tydelige grenser,
varme og kjeerlighet i relasjonen,
rom for folelser og trygge samtaler
ogsa om vanskelige temaer. Men sa
tror jeg vi ogsad ma ha mye respekt
for at barn generelt er ulike og utvi-
kler seg i utakt med hverandre

- Noen barn er rigget til a tale
ganske mye med litt stotte og veiled-
ning. Andre er mer sarbare. Vi har
ingen «one size fits all» pa dette, leg-
ger hun til.

Videre papeker hun at alle barn
har godt av at vi dytter dem litt til &
utfordre egen komfortsone, eventuelt
med litt hjelp fra oss, sann at kom-
fortsonen gradvis utvider seg gjen-
nom oppveksten og kan romme en
rik hverdag.

- Sa ma vi alltid gripe inn nar
barn forteller om situasjoner som
kan vaere skadelige for dem, sier Re-
saland.

—TRENGER EN ENDRING
Resaland mener grensene vi har i
dag er greie, men hun savner at vi
som samfunn tenker hoyt om hva
som fortsatt er «innafor» av oppdra-
germetoder.

- Foreldre blir bombardert med alt
som kan skade barna deres og alt de



ikke skal gjore. I dag legger vi lista
veldig heyt. Vi ensker veltilpassede,
prososiale, lydige, selvstendige og
lykkelige barn, men uten & bruke
grensesetting vi vet kan vare uhel-
dig, som det 4 spille pa skam og
frykt. Hvis vi ikke snart snakker or-
dentlig om dette, tror jeg pendelen
vil fortsette 4 svinge fra ytterpunkt
til ytterpunkt.

- Sa, trenger vi en endring?

- Ja, det ma jeg veere eerlig pa.
Men jeg onsker at vi ser pa det som
en dugnad, ikke som noe dagens for-
eldre ma gjore alene, svarer Resa-
land og fortsetter:

- Sammen ma vi tenke heyt om
hvordan vi skal kunne korrigere og
grensesette med sunne grenser uten

KOMFORTSONE: Barn
har godt av at vi dytter
dem litt til & utfordre
egen komfortsone,
mener Resaland.

Foreldre blir bombardert med alt
som kan skade barna deres og all
de ikke skal gjore. I dag legger
vt lista veldig hoyt.

at prisen a betale for barna blir
unedvendig hey. Vi vet at en god
foreldrestil er «autoritative foreldre»,
varme og empati kombinert med ty-
delige, men fleksible, grenser. Men
hvordan gjor man det i praksis nar
niaringen fortsetter 4 banne oss rett
opp i ansiktet, eller nar fjortenarin-
gen sier «det driter jeg i» til din be-
skjed om a rydde rommet?

Dette kan vi drodle om sammen!

- Tror du det finnes en oppdrager-
fasit?

~ Vi har forskning som gir ret-
ningslinjer, heldigvis, bade pa hva vi
ber gjore for 4 skape emosjonelt ro-
buste og trygge, sma mennesker, og
hva vi barn ber beskyttes fra - in-
kludert «autoritativ foreldrestil,, som
kan vaere en slags overskrift. Men ut
over dette grunnleggende, er barn
ulike og vi ma ha respekt for det. W
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Tema: Tid med barna

Utagerer
overstimulerte barn
mer enn andre?

Det er mer utagering blant barn enn tidligere. Barnehagelzerere lurer pa
hvor det har blitt av hverdagshgfligheten. Jeg tror det er pa hgy tid a
stoppe opp og kjenne etter hva barna vare EGENTLIG trenger.

Kjersti
Salvesen:
Utdannet journalist
og kommunika-
sjonsrddgiver og
har tidligere studert
EQ-terapi. De siste
drene har hun ho-
vedsakelig jobbet
med portrettinter-
vjuer, relasjonsre-
portasjer og familie-
livsjournalistikk for
ulike magasiner og
aviser, samt skrevet
to bgker om relasjo-
ner. | denne spalten
reflekterer Kjersti
rundt relasjoner
med barn — og hun
skriver ut fra sitt
eget mammahjerte.

arn trenger oyeblikk der tiden star

stille og det ikke skjer noe. Flere

barn i dag har for fa slike oyeblikk.

Mange opplever mye stress fra tidlig

alder. Barn har ofte fritidsaktiviteter
etter lange dager i barnehagen - og ogsa i
helgene skjer det ofte mer enn for.

Intensjonene er gode. Foreldre vil sa gjerne

gjore barna rustet til livet, bade sosialt, fag-
lig, kulturelt, sportslig og nar det kommer til
friluftsopplevelser, men flere mener vi har
gatt for langt.

SLAG OG SPARK

Barnehagelaerer Heidi Moreno har gjennom
tre tidr hatt med seg barnehagebarn til kul-
turinstitusjoner. Hun har alltid fatt gode tilba-
kemeldinger inntil nylig. [ et intervju jeg
gjorde med den erfarne barnehagelaereren, sa
hun at flere av barna endte opp med a over-
falle museets formidlere. Disse hadde med
seg kofferter med utstyr de skulle vise til alle,
men enkelte barn rev og slet i alt fra forstor-
relsesglass til sommerfuglvinger.

Moreno, som ogsa er praksislaerer og tar
imot studenter i barnehagen, fortalte meg at
mange barn sier til studentene at de ikke gid-
der a here pa dem fordi de «bare er studen-
tem.

Noen barn gar sa langt at de angriper dem
tysisk med slag og spark.

Moreno og en rekke barnehageansatte hun
kjenner, opplever at de ma laere barn normal
heflighet. Ansatte erfarer at beker blir revet i
og trakket pa. Brikker til brett- og puslespill
blir borte, og mebler og leker adelagt.

En forsker jeg har intervjuet bekrefter dette
bildet. Ane Neerde, psykolog og forsker ved
Nasjonalt utviklingssenter for barn og unge
(NUBU), forsker pa barns sosiale utvikling.
Hun har et klart inntrykk av at det er storre
utfordringer knyttet til utagerende adferd i bar-
nehagen i dag sammenlignet med tidligere.

ORKER IKKE TA KAMPENE HJEMME
Arsakene til at det har blitt slik er mange og
sammensatte. Forsker Neerde tror blant annet
det handler om at dagens foreldre er travle og
skal prestere pa mange arenaer. Familier har

Barn trenger
oyeblikk der tiden
star stille og det ikke
skjer noe.



Barn trenger rollemodeller som
har tid til a vaeere medmennesker.

mindre tid sammen, og forskeren sier mange
foreldre ikke har tid eller ork til 4 ta kampene
med barna hjemme.

Barnehagelaerer Moreno er inne pa det
samme. Hun sier at de fleste foreldre er min-
dre sammen med barna fordi barnehage og
fritidsaktiviteter fyller mye av hverdagen.
Derfor blir barnehagen stedet barna laerer so-
siale ferdigheter. Barnehagelaereren opplever
at enkelte foreldre har for store forventninger
til barnehagen og sier det vil lette de ansattes
arbeidsmengde hvis foreldrene «tok tilbake»
litt av ansvaret sitt.

FYLL OPP KJARLIGHETSTANKEN
Da jeg ble gravid med mitt forstefedte barn

for snart 20 ar siden, ga en klok person meg
et kort der det sto: «Barn staver kjeerlighet
slik: T-I-D». Jeg tror det er pa hey tid a stoppe
opp litt - og kjenne etter hva barna EGENT-
LIG trenger. Som EQ-terapeut vet jeg at man-
ge barn trenger nettopp tid. Mange barn
savner mer tid sammen med foreldrene sine.
Barn trenger ogsa tid alene, tid som star stil-
le, og tid der bade store og sma kan veere til
stede.

Som EQ-terapeut har jeg laert at alle har en
sakalt kjaerlighetstank: En slags emosjonell
tank som trenger pafyll av naerhet, varme,
undring, tilstedevaerelse, omsorg og trygghet.
Nar kjeerlighetstanken er tom, blir forholdet
til seg selv, relasjoner til andre og livet gene-

RELASJONER

R

w

\

\ 4

| /.
?

ORKER IKKE: Fa-
milier har mindre
tid sammen, og
psykolog og for-
sker Ane Nzerde
sier mange
foreldre ikke har
tid eller ork til &
ta kampene med
barna hjemme.
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TID: Mange barn savner mer tid sammen med foreldrene sine.

og aggressive.

relt vanskeligere. Sann er det for oss alle,
ogsa for barna.

Mens vi voksne i sterre grad kan fylle opp
var egen tank, for eksempel ved 4 gjore ting
som feles godt for oss, som a velge et yrke og
en arbeidsplass som kjennes riktig, velge en
partner som ser oss - eller a tilbringe tid med
venner som lofter oss, er barn prisgitt de
voksne rundt dem.

INDRE RO

Som EQ-terapeut vet jeg at gode relasjoner er
avgjerende for 4 kjenne pa indre ro og ha det
godt med seg selv som menneske. Det gjelder
bade sma barn, store barn, ungdommer og
oss voksne. Relasjonen til seg selv er grunn-
leggende ~ for om den er trygg, er det lettere
4 knytte god kontakt med dem rundt deg. Jeg
tror mye starter her. Nar barna har fatt pafyll
i sin kjeerlighetstank, har de det bedre med
seg selv, og det blir enklere 4 fungere i en
sterre gruppe.
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Jeg tror mer indre ro vil gjore barna mindre
stressetl, oppmerksomhelstrengende

MEDMENNESKELIGE ROLLEMODELLER
Flere barnehagelaerere etterlyser hverdagshot-
lighet blant barn i barnehagen -~ og blant for-
eldrene ogsa. Jeg tror mer indre ro, som altsa
krever tid og neerhet, naturlig vil gjere barna
mindre stresset, oppmerksomhetstrengende
og aggressive. Det finnes ingen kjapp los-
ning, men dette er et sted 4 begynne.

Som foreldre trenger vi & senke skuldrene.
Lettere sagt enn gjort. Men det 4 ha litt min-
dre pa agendaen, sann at vi faktisk har tid til
a sla av en prat med barnehage- og skolean-
satte, andre foreldre og barna deres, gir gode
signaler til egne barn. Nar vi tar oss tid til
dette, vil var vennlighet og ro smitte over pa
barna vare.

Barn er sensitive og fanger opp var interes-
se og respekt for andre mennesker.

La oss veere imeotekommende og vise hver-
andre at vi bryr oss i en travel hverdag. Barn
trenger rollemodeller som har tid til 4 vaere
medmennesker. |



Leer alt det grunnleggende om
oppussing, smarte og geniale triks
og hacksfor hvordan du kan pusse
opp pa lavt budsjett uten at det gar
ut over etfint og eksklusivt resultat!

Du far vite hva du trenger

a planlegge, hvilket utstyr du
behaver; og ikke minst hvordan

du praktisk pusser opp ditt

eget hjem. | tillegg far du en
forstaelse av farger, romplaner,
helhet ©g hvordan du kan bygge

ditt eget interigr.

) «PUSS OPP SELV»
gir StineSkoli Ommedal og Camilla
verktoy som kan spare
ore kostnader og gjor

mmer raskere i mal
ed arbeidet.

Stine Skoli Ommedal
& Camilla Bakken

PEOPLE

EGMONT
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" ."__\ : PLAGET: Elena kunne
P ofte bli ildrad og vaere

| plaget av klge og svie.

ALVORLIG KRONISK
EKSEM: Elena har
alvorlig kronisk eksem,
og i mange d&r preget
det hverdagen hennes
veldig. Etter at hun
fikk en ny behandling,
ble eksemet mye
bedre. Foto: Privat




ALVORLIG ATOPISK EKSEM

«Nel, asj. Hva har
skjedd med deg?», sa
en dame til Elena (6)

Elena har alvorlig kronisk eksem som har preget henne
i store deler av oppveksten, men sa kom redningen.

TekST: Dina Palos Foto: Privat

lena (6) viste tegn til ek-

sem allerede i lopet av

sin forste vinter.

Elena var kun fem ma-

neder gammel da forel-
drene oppdaget utslett ved bruk av
ullkleer, og ved varierende temperatur
reagerte hun med redt utslett pa
kroppen sin.

Hun var alltid veldig torr i huden,
som ofte blusset opp til rede flekker
over hele kroppen.

- Hennes sester hadde ogsa ato-
pisk eksem, sa vi skjente fort at dette
var det samme. Vi tenkte at dette har
vi erfaring med, sa dette skal vi
handtere, sier mamma Monica Vist
(35).

At hennes situasjon de neste arene
skulle bli som det ble, hadde familien
ingen aning om.

Sammen med mamma, pappa Odd
Age Elstad (40), storesaster Maria (9)

og storebror David (17), bor Elena i
Namsos i Trendelag.

Mammaen beskrives seksaringen
som en aktiv og blid jente, som til
tross for sin eksem alltid har hatt et
upaklagelig godt humer.

Men veien til & bli bedre, har ikke
vert enkel for seksaringen.

KL@E OG SVIE VED EKSEM

Monica og Elena var tidlig pa helse-
stasjon og hos lege for 4 fa hjelp med
eksemet.

De ble henvist videre til hudlege
som hjalp dem med ulike kremer og
smore-regimer, men det var ikke nok
til & lindre smertene til Elena.

- Hun sov aldri gjennom natten og
skrek hver gang hun skulle dusje.
Senga skapte varme som igjen forte
til klee, og vann pa kroppen var vel-
dig smertefullt for henne, forteller
Monica.

Eksemet satte store begrensninger
for livet til Elena. Pa grunn av smer-
ter og plager, kunne ikke Elena vare
med pa alt hun ensket.

Hun kunne ikke vaere med ut og
leke pa vinteren, hun var mye syk og
sov darlig.

- Hun hadde en redusert livskvali-
tet. Jeg og Elena har ligget mange ti-
mer pa sofaen midt pa natten mens
jeg har streket hennes forsiktig pa
kroppen for & dempe klgen, forteller
mammaen. Elena fikk stadig nye kre-
mer pa resept, men de skapte store
utfordringer.

STORE SMERTER

- Hun fikk store smerter ved pafering
pa grunn av svie. Dette skapte ogsa
en frykt i Elena for 4 fa noe pasmurt
pa kroppen. Hun hylte og skrek hver
gang vi skulle prove en krem, fortel-
ler mammaen.
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- Hun hadde det verst i ansiktet og
pa halsen. Jeg vil pasta at vi har
provd det meste av kremer og salver,
men likevel fikk vi gjentagende be-
skjed om & se det an. Ingenting har
fungert pa Elenas eksem i ansiktet,
selv om det pa kroppen i perioder ble
bedre.

Elena har ogsa fatt mange kom-
mentarer, spesielt fra voksne.

- Det var en dame som sa: «Nei,
men @sj. Hva har skjedd med deg?.
Elena svarte damen med den storste
selvtillit: «Det er bare eksem, helt
normalt & ha», forteller Monica som
er svaert stolt av datteren sin.

- Heldigvis har Elena god selvtillit
pa tross av eksemet. Det er noe vi
har jobbet mye med, legger hun til.

GRUET SEG TIL VINTEREN

De siste arene har vinteren vaert den
sterste utfordringen for Elena, og hun
har gruet seg hvert ar.

Eksemutbruddet startet gjerne i
september/oktober med en red flekk
pa haka som spredte seg til hele
kroppen.

Klaer pa vinteren ble en utfordring
da hun ikke klarte 4 ha pa seg varme
klaer, selv om det var minus grader
ute. Hun klarte heller ikke a bruke
regnklaer da det ofte ble for varmt.

- Vi har trolig brukt mer penger
enn gjennomsnittet pa klaer, fordi vi
har prevd 4 finne klaer som ikke pla-
ger hennes.

- Mange har kommentert: «Det er
jo bare a si at hun ma ha pa de kler-

EKSEM OG TANNPUSS: Noen
ganger var det sdpass vondt at
Elena ikke klarte & gape opp for &
pusse tenner. Foto: Privat

Tannpuss |
vinterhalvaret har veert
en stor utfordring.
| perioder har hun ikke
klart & gape for
fannpuss.

ne hun ham, men de sa aldri hvordan
kroppen hennes sa ut nar klaerne ble
tatt av.

TANNPUSS BLE EN UTFORDRING
Monica har hatt flere bekymringer
for datteren sitt ve og vel, men ett av
bekymringene har vert tennene til
Elena.

- Tannpuss i vinterhalvaret har
veaert en stor utfordring. I perioder har
hun ikke klart & gape for tannpuss.

Pa det verste var foreldrene nedt til
a putte en fluortablett i munnen til
Elena og hape pa det beste.

- Vi matte avbestille tannlegetimer
pa grunn av eksem og gule stafylo-
kokker, men bestemte oss for 4 ta
henne med sa de selv kunne se. Vi



MAMMA OG ELENA: Monica er stolt
av datteren, og for at hun alltid har

veert blid til tross for smerter og
plager. Foto: Privat

ble sendt rett hjem da hun ikke klarte
a gape, forteller Monica.

De har i ettertid fatt god oppfel-
ging av tannlegen, men arene med
lite tannpuss i perioder, hadde satt
sitt preg pa Elenas tenner.

- I august 2024 matte hun inn i en
tre timer lang operasjon for 4 fjerne
fire tenner. Det er trist 4 tenke pa alt
en liten jente matte gjennomga pa
grunn av store smerter som varte i
flere ar. Det hadde kanskje vaert unn-
gatt om vi hadde fatt informasjon om
at det faktisk finnes hjelp som funge-
rer.

De tre siste arene ble hun ogsa pla-
get av gjentatte infeksjoner med gule
stafylokokker i ansiktet.Elena kunne
vakne midt pa natten og hyle av

smerte. Huden hennes var ofte ild-
rod, og det sa nesten ut som brann-
skader. Klaer og har satt seg fast i
sarene og i ansiktet, som hun matte
rive los.

- Huden ble gul og full av vaeske-
fylte blemmer. For Elena var dette
grusomt. Vi var flere turer til legevakt
og lege for a fa hjelp.

Det var antibiotikakur etter anti-
biotikakur, og ved siste runde med
antibiotika i februar 2023, hadde hun
tre kurer pa rad hvor den siste var pa
14 dager, men uten bedring i ansiktet
hennes.

REDNINGSMANN

Elena og Monicas nye fastlege i fe-
bruar 2023, ble redningen.

- Han klarte ikke a forsta hvordan
Elena gikk sa mange ar med alvorlig
eksem og store smerter uten hjelp,
sier mammaen og fortsetter:

- Vi var hos ham etter at den siste
antibiotikakuren ikke fungerte, og
han ringte umiddelbart til Levanger
sykehus. Han sendte bilder av Elenas
ansikt til legene pa sykehuset. Ende-
lig var det noen som forsto var frus-
trasjon og hennes plager.

Dagen etter ble de oppringt med
beskjed av sykehuset, og de fikk be-
skjed om 4 reise dit umiddelbart.

- Vi kom til sykehuset samme dag,
og vi ble mott av fantastiske leger og
sykepleiere.

Pa papiret star det na at Elena har
alvorlig kronisk eksem, og hjelp skul- =
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le de fa. - De informerer oss om at vi
hele veien hadde krav pa pleiepenger
nar eksemet var pa det verste, fortel-
ler Monica.

LEGEMIDDEL KAN HJELPE
Etter utredning pa sykehuset, fikk fa-
milien beskjed om at det finnes et le-
gemiddel som de mente kunne hjelpe
Elena.

- Vi fikk beskjed om at det er et le-
gemiddel vi matte forberede oss pa a
kjempe for, ettersom staten er tilbake-

holden med 4 gi det ut pa grunn av
kostnaden. Uten 4 nele sa jeg: «Vi er
klare for denne kampen> til legene,
forteller Monica.

Legemiddelet heter Dupixent. Be-
handlingen kan korrigere «feilkoblin-
gen 1 signaleringen til immunceller
hos pasienter med atopisk eksem, og
dermed dempe betennelsen i huden.

- Dupixent er et medikament i en
gruppe som kalles biologisk behand-
ling. Det pavirker immunsystemet
ved 4 hemme signaleringen til im-

EKSEM: Mamma Monica
og Elena pravde det
meste av kremer og
salver, men uten hell.

Elena skal fa sprayte en
gang i maneden i ett ar,
men allerede etter
seks uker med
behandling, ble Elenas
eksem borte.

munceller, og reduserer pa den maten
betennelse og klge i huden, sier hud-
lege i Aleris, Torbjerg Dahle.
Familien fikk brosjyrer med infor-
masjon. Onsket om a behandle Elena
med dette legemiddelet, var stort.

GRAT AV GLEDE

- Heldigvis tok de fantastiske legene
og sykepleierne i Levanger sykehus
en avgjorelse om at Elena skal starte
pa behandling med Dupixent allere-
de neste dag. Til og med Elena jublet,
for endelig skulle hun fa hjelp. Vi grat
mye av glede den dagen, bade jeg og
Elena, sier Monica.

Elena skal fa sproyte én gang i ma-
neden i ett ar, men allerede etter seks
uker med behandling, ble Elenas ek-
sem borte.

MAMMA SETTER SPR@YTENE
Tiden etter oppstart har ikke vaert an-
net enn fantastisk for hele familien.

- Hun foler seg bedre, sover hele



Fakta om
atopisk eksem

Atopisk eksem er en kronisk,
kilgende betennelsessykdom i
huden med tgrr hud og rgdt
utslett. Tilstanden ses hyppigst
hos barn, men rammer ogsa
voksne.

Det er mye vi ikke vet om
arsakene til atopisk eksem, og
sannsynligvis skyldes det en
kombinasjon av flere faktorer.

— Det er en viss grad av
arvelighet. Blant annet kan
det veere relatert til gener
som regulerer hudbarrieren og
immunsystemet lokalt i huden.
Det kan ogsa vaere endringer i
bakteriefloraen pa huden til disse
pasientene. Noen av pasientene
kan ha allergier som forverrer
tilstanden, blant annet mot
parfymestoffer eller en sjelden
gang mot matvarer, sier hudlege
Torbjgrg Dahle.

Symptomene er tgrr hud, kige
og r@dt utslett.

— Hos spedbarn ses utslettet
ofte i ansikt, hodebunn,
strekkesidene av armer og
ben, bryst, mage og rygg. Hos
eldre barn ses utslettet ofte
mer pa bgyesidene av armer og
ben, blant annet albuefurer og
knehaser.

Hos voksne er det ofte utslett

natten og livet feles godt for alle. Ek-
semet er ikke lenger ett hinder for ak-
tiviteter og ting hun ensker a vaere
med pa.

I dag er det mamma som setter
sproyta pa Elena, noe Elena er glad
for.

- Det foles trygt og godt 4 kunne
ta den hjemme. For oss har Dupixent
reddet hverdagen og gitt jenta var en
sjanse til ett godt liv fremover, sier
mamma Monica.

Tidligere var Elena redd for a starte

AN

Hudlege i Aleris, Torbjgrg Dahle Foto: Aleris

pa hender og rundt gyne, sier
Dahle.

Tilstanden rammer rundt 15-20
prosent av barn og cirka ti prosent
av voksne.

— Heldigvis er det kun et
mindretall av disse som far alvorlig
eksem der krembehandling ikke
hjelper godt nok, sier Dahle.

Intens kige er ofte det stgrste
problemet for pasientene med
alvorlig atopisk eksem.

— Utslett og kige kan medfgre
apne sar i huden som gker
risikoen for infeksjoner i huden.
Utslettet kan ogsa oppleves som
skjemmmende for stgrre barn og
voksne. Varme og svette kan

pa skolen fordi hun fryktet de andre
barna kom til 4 kommentere noe ne-
gativt om eksemet i ansiktet hennes.

- Elena har na startet i forste klas-
se i Namsos, og hun trives godt. Hun
trenger ikke lenger 4 bekymre seg for
at elevene pa skolen skal mobbe hen-
ne for eksemet i ansiktet.

— LIVET ER GODT

For mamma Monica og pappa Odd
Age har det vaert en stor belastning &
se Elena vare plaget og ha det vondt.

gke klgen i huden. Dette er fordi
svetten irriterer den skadede
hudbarrieren, forteller Dahle.

Pa vinteren er det ofte kaldere
og tgrrere i luften, noe som kan
tgrke ut huden ytterligere og der-
med forverre eksemet. P4 samme
mate kan hyppig sapevask, seerlig
med varmt vann, tgrke ut huden.

- Ull, og seerlig eldre og grove
ullprodukter, inneholder ru og
grove fibre som kan irritere huden
til personer med sensitiv hud,
som personer med atopisk eksem.
Samme plager kan mange opp-
leve av sgmmer, merkelapper og
glideldser i kleer. De fleste vil tale
bomull godt, opplyser Dahle.

- Vi har vaert mye frustrert og lei
oss pa hennes vegne. Samtidig prov-
de vi 4 veere positive.

Vi hadde hele tiden et hdp om a
finne en behandling som skulle hjel-
pe henne, noe vi na har gjort.

Familien har hele veien provd a
gjore sa godt de kan for at Elena skal
ha det best mulig.

Forskjellen i livet fra tiden med ek-
sem til tiden uten, er for familien vel-
dig stor.

- Vi gleder oss veldig til denne vin-
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Lindre plagene
ved atopisk eksem

Fuktighetspleie er hovedbehand-
lingen ved atopisk eksem.

— Jeg anbefaler a bruke dusjolje
istedenfor sape. Unnga lange,
varme bad/dus;.

Smgr hele kroppen med fuktig-
hetskrem hver morgen og kveld,
gjerne kort tid etter dusj nar hu-
den enda er fuktig.

Unnga om mulig irriterende
faktorer som ull direkte inn mot
huden og parfymerte produkter,
sier Dahle.

— Hvis dette ikke er tilstrekkelig,

anbefaler jeg a kontakte lege for
a vurdere om en trenger resept-

pliktig behandling i tillegg, sier
Torbjgrg Dahle.

Mange vil ha bruk for kortison-
kremer eller annen behandling.

— Det finnes ogsa en gruppe
kortisonfrie eksemkremer (kalsi-
neurinhemmere) som kan vaere
aktuelle ved langvarig eksem
blant annet i ansikt, der en skal
veere forsiktig med overdreven
bruk av kortisonkremer, sier hud-
legen og fortsetter:

— Lysbehandling vil kunne ha
god effekt hos mange, og tilbys
hos de fleste offentlige hudlege-
ne. Det finnes ogsd andre tablett-
behandlinger i tillegg til Dupixent
som kan ha effekt pa atopisk ek-
sem, blant annet metotreksat og

FORN@YD: | dag er Elena
veldig forngyd og er
kjempeglad for at hun
fikk behandling med
Dupixent. Foto: Privat

teren, for na er det ingenting som kan
stoppe o0ss.

Elena trives mye bedre etter opp-
start av Dupixent, og hun er glad for
at hun endelig kan se frem til en vin-
ter uten store smerter og plager.

- Livet er godt etter oppstart av
Dupixent, og na gruer jeg meg ikke
lenger til vinteren. Jeg er glad andre
far vite om medisinen, da kan de
kanskje fa samme hjelpen som jeg
fikk. Jeg haper ikke det finnes andre
barn som har det sa vondt som jeg
hadde, sier Elena. ]

ciklosporin, sier Dahle. De fleste
har ikke bruk for sa sterke medisi-
ner for sin atopiske eksem.

— Dupixent er en kostbar me-
disin som prioriteres til de pasi-
entene som har mest behov for
den. Den kan ogsa ha bivirkninger
som gyebetennelse og hodepine,
sier Dahle og fortsetter:

— Det er utrolig bra at vi har
fatt nye og effektive medisiner
til den lille gruppen av pasienter
som ikke har hatt effekt av be-
handlingen vi har hatt tilgjengelig
tidligere.

— Det er hjelp & fa. Snakk med
lege hvis du ikke har god nok ef-
fekt av behandlingen, legger hun
til.



«Gi labb» - boe smokuserer pPa
belgnningsbasert metode for din hund

| TV2-serien «Gi labb» fikk vi se hvilken hund som var kjendis-Norges
flinkeste. Na kan du ogsa bli din hunds beste trener! Her far du alt du trenger a
vite om belgnningsbasert metode, hva det betyr, hva en belenning egentlig er,
hvordan du far god kontakt med hunden og mye mer. Sammen med Ida Jstgard

vil Mina Jacobsen og Stig-André Berge, teste gvelser og metoder i praksis. | boka

byr de pa bade opp- og nedturer, feil og laering til inspirasjon for alle hundeeiere.




Den lille foreldreskolen

Hyl 0g Skrik,
krangel og kaos

Heine Vestvik:

Familieveileder og insten hyler. Den mellomste ma- utviklet seg som en siste «oppgradering» av
tilknytningsterapeut ser om a fa se pa mer skjerm. Sto-  var hjerne de siste hundretusener av ar. «Ien-
ved Crux Solstrand resoster hysjer hoylytt for 4 fa kehjernen» var har lagt seg litt utenpa «felel-
Barnevernsenter. fred til lekser. Sa hyler minsten seshjernen», og er lokalisert bak pannen, det

Han har gitt ut fem

foreldrebgker, blant
annet «Den lille for-
eldretrgsteboka» og
«Den lille falelsesbo-
ka». (Publicabok).

Selir-
reguleing:

enda mer fordi den mellomste lug-
ger ham i haret, sikkert fordi han er lei av hy-
lingen. Storesoster smeller bokene i bordet for
4 fa fred. Mamma kjenner det bruser, men
ikke av glede. Et stort <hysj» bygger seg opp i
kroppen, og kommer ut som et ukontrollert
skrik som overdever alt i rommet.

Det blir stille tre sekunder mens alle ser
overrasket bort pA mamma. Sa begynner
minsten & hyle igjen, mellomste sper pa ny
om skjerm og storesgster gar ut og smeller
doren igjen med et brak. Mamma setter seg
sliten ned pa en stol og tenker: «Skal det
egentlig vaere sa mye hyl og skrik? Er dette
normalt?»

som kalles frontallapp (litt forenklet). Selv om
vi har utviklet en «tenkehjerne», er det likevel
den eldre delen av hjernen, «felelseshjerneny,
som dominerer i hodet vart nar vi blir fodt.
Det er som om evolusjonen gjentar seg i
miniatyr i barnets utvikling. Barnet domine-
res forst av instinkter og felelser, sa utvikler
tankeevnene seg etter hvert. Dette innebaerer
at evne til selvregulering av felelser ved hjelp
av tanker er en evne som barnet forst begyn-
ner a utvikle fra
skolealder av, og som det fortsatt vil ta mange
ar for er ferdig utviklet.

DELE OG ANERKJENNE

Var Svaret er ja. Familielivet byr ofte, gjerne Det er sikkert mange foreldre som har erfart
begynnende daglig, pa felelsesutbrudd for bade store og at det er nyttelost 4 appellere til barnets
evne til sma. Familien er nemlig hovedarenaen for «tenkehjerne» i situasjoner der

selvregulering:  folelsesutfoldelse. Men hvorfor er det slik? «felelseshjernen» er aktivert. Likevel fortsetter
Legg merke vi ofte med det, kanskje av og til i mangel pa

til hvordan FOLELSESHJERNEN DOMINERER en bedre strategi. Men nar dolelseshjernen»
spedbarnet Vi er fodt med alle vare grunnfelelser, men er aktivert, hjelper det barnet best ved 4 mote
kan regulere kun med begynnende evne til & regulere dis-  det med pa en rolig og felelsesanerkjennende

lavintensive se selv. Alle vare folelser har viktige funksjo-  mate: «Huff da, jeg ser du ble lei deg na som

fglelser ved
a gni fingrer
mot hud/kinn

ner for oss, som for eksempel redsel, som
holder oss trygge, sinne, som hjelper med a
forsvare og sette grenser for oss selv, eller

tegningen ble edelagt. Det skjenner jeg godt
du ble». Slik tillater du barnet a vise sine
folelser og laerer det at det & dele folelser er

eller med tristhet, som gjor at vi vet 4 verdsette men- noe av det viktigste vi gjor i en god relasjon.
a putte nesker og ting. «Folelseshjernen» var er en

fingeren viktig del av vart biologiske opphav, og den FOLELSESKOMPASS

i munnen. har utviklet seg sakte gjennom millioner av Ved 4 anerkjenne barnets folelser laerer det

ar med evolusjon. Var evne til tenkning har

gradvis mer om sine folelser etter hvert som
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PEXELS

det vokser til, hva de ulike felelsene heter,
hvordan de skal regulere og dele dem. Og
sist, men ikke minst, at det ikke er farlig,
men faktisk bra 4 dele folelser med hveran-
dre. Alle disse erfaringene blir til barnets in-
dre folelseskompass som det tar med seg ut i
den store verden. Dette kompasset vil hjelpe
dem med a navigere i sosiale situasjoner, og
det vil hjelpe dem med a danne nye, naere re-
lasjoner.

Det er derfor veldig smart at familien fun-
gerer som treningsplassen for alle typer folel-
ser i barnet, selve arenaen der barnet bruker
og tester ut folelser for a skaffe seg nedvendig
erfaring med 4 forsta og regulere folelser. Fa-
milielivet skal med andre ord vaere ganske ka-
otisk med mye hyl og skrik, med mye folelser.
Det er faktisk et sunnhetstegn, selv om det
ofte kan foles litt motsatt.

SNAKK MED EN GOD VENN

[ perioder er det toft & vaere forelder, ofte med

mange sterke folelser aktivert i lopet av en
dag, som sinne og frustrasjon, bekymringer
og redsler. Dette kan komme mer eller min-
dre ukontrollert ut, slik som med mammaen
fra begynnelsen pa denne episoden. Det kan
likevel vaere en tommelfingerregel at det i ho-
vedsak ikke skal vaere dine sterke folelser
som dominerer familielivet, men barnas. Det
er normalt for oss foreldre 4 fa noen utblas-
ningen av og til, og i perioder ha vanskelige
folelser, men hvis det i hovedsak er mange
flere slike dager enn dager der barnas felelser
kommer ferst, vil det forstyrre din evne til &
se barnets folelser og behov.

Hvis du kjenner du er usikker pa hvordan
denne balansen er i din familie, kan det vaere
en god idé kanskje a fa mer hjelp i hverdagen
og snakke med en fortrolig om dine felelser i
familielivet. Slik far du debrifet dine vanskeli-
ge folelser, og dette vil hjelp deg til 4 tale
bedre de daglige folelsesmessige utfordringe-
ne familielivet uunngaelig vil by pa. L

Visste dfw at
.. d sette
ord pa egne
vanskelige
fglelser er det
samme som 4
bearbeide dem?
Nar du snakker
om dine
fglelser, vil du
oppleve at du
kan handtere
dem pd en ny
mdte.

FOLELSER: Familien
er hovedarenaen for
falelsesutfoldelse.
Men hvorfor er det
slik?

®

Lekse;

Senk skuldrene
ndr det
koker av falelser
i familien.

Alt er helt
normalt.
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Vanlige
helseutfordringer

Livet med en nyfgdt baby bestar av mye
kos, mating, soving og gulping. Det kan
til tider fgles som om dagene gar i ett.

Men plutselig oppdager du kanskje et
utslett som ikke har veert der fgr.

Det er helt vanlig at babyer far
ulike helseutfordringer. Som regel er
det ufarlig, men skulle du veere det
minste i tvil, bgr du ta en telefon til
helsestasjonen.

Her kan du lese om noen tilstander
som mange opplever, og gode tips til
foreldrene.

oy

48

n

Vask av baby

Det er nok & bade sped-
barn ca. to ganger i
uken. Sape kan fjerne
fettstoffene som holder
pa fuktigheten i hu-

den. Bruk derfor rent
vann eller en mild baby-
olje i kroppstemperert
vann. En mild sjampo kan
brukes av og til hvis bar-
net har mye har, men er
ikke ngdvendig hver gang
barnet bades.

Nar barnet er ferdig
badet, klapper du det
forsiktig tgrt med et mykt
handkle. Det er viktig
at ingen hudfolder blir
glemt.

Du kan gjerne massere
huden med litt olje eller
mild parfymefri lotion et-
ter badet.

(kilde: Apotek1)
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TeksT: Redaksjonen roto: Pixabay, Unsplash, Pexels, Wikimedia Commons, produsentene
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HVIT VASK
 SINKLINIMENT

Elveblest

Elveblest (urticaria) er et utslett som
kan komme bratt og se dramatisk ut,
men er vanligvis helt ufarlig og gar
som regel over av seg selv. Sympto-
mer pa elveblest er kige og utslett
som blir vabler/blemmer, ofte i klyn-
ger. 1 40% auv tilfellene kan det oppsta
hevelser rundt gyne og hovne lepper.
Det finnes flere typer elveblest: Al-
lergisk elveblest - skyldes en allergisk
reaksjon, hvor allergifremkallende
stoffer frigjgr histamin i kroppen.
Dette gir klge og hevelse. Ikke-aller-
gisk elveblest som skyldes en direkte
frigjgring av histamin, uten at en al-
lergisk reaksjon er involvert. Dette er

den mest vanlige formen for elveblest.

Akutt elveblest - en akutt elveblest
har en varighet kortere enn 6 uker.
Kronisk elveblest - varer i mer enn 6
uker, med nye utbrudd av blemmer og
utslett.

For & finne arsaken, kan det veere
nyttig a skrive ned alt barnet har spist
eller veert i kontakt med fgr et anfall.

A smgre huden med sinkholdige
produkter som hvitvask sinkliniment
(bildet) kan hjelpe til & redusere klgen
noe, men kan tgrke ut huden hvis det
brukes over lang tid. Kigstillende krem
eller fuktighetskrem kan ogsa dempe
plagene. Noen kan fa elveblest av
kulde, mens andre typer elveblest kan
lindres med litt kjglige omslag.

Behandlingen bestar i & forsgke a
finne den utlgsende arsaken og
unnga dette.

Atopisk eksem

Rundt ett av fem smabarn plages
av atopisk eksem. Hos to av tre vil
eksemet avta eller forsvinne innen
12-arsalder.

Symptomer er klge, tgrr hud,
rgdhet, sma blemmer og klore-
merker. Ubehandlet vil huden bli
fortykket og oppsprukket.

Atopisk eksem hos spedbarn
starter gjerne i ansiktet. Deretter
pa strekksider av armer og legger,
i bgyefurer i albuer, knehaser og
fortil i anklene.

TIPS: Unnga kleer og sengetgy som
er laget av grovt eller syntetisk
materiale som kan irritere huden.
Fin bomull irriterer mindre.

Vitamin D til babyer

FAKTISK er en helt ny serie
med syv rimelige kosttil-
skudd fra Farmasiet. Serien
er utviklet med farma-
s@yter, for apotek, og er
produsert i Norge. Serien
inneholder bl.a. Vitamin D

tran.

— Forsgk & unnga at barnet blir
svett og fuktig mer enn ngdven-
dig. Svette kan gi kige.
— Unnga parfymeholdige saper el-
ler produkter, bruk olje.
— Lunkne bad ser ut til & vaere
bedre enn varme bad.
— Hold barnets negler korte for &
unnga kloring. De minste barna
kan i alvorlige tilfeller bruke votter
i perioder for at de ikke skal klg.
— Bruk syntetisk vaskepulver uten
parfyme og unnga tgymyknere.

= Smgr jevnlig med parfymefri
mild fuktighetskrem.

— Bruk vaskemiddel og
tgymykner uten parfyme.

man ikke inkluderte vitamin
D fra kosttilskudd.

Bare litt over halvparten
fikk vitamin D-tilskudd/

Vitamin D-draper anbe-
fales derfor til barn som

tabletter og draper.

Anbefalt inntak av vita-
min D er 10 mikrogram for
barn i alle aldre. Smabarns-
kost-undersgkelsen (2020)
viste at gjennomsnitt-
lig vitamin D-inntak hos
2-aringer var pa bare 4,6
mikrogram per dag dersom

fullammes og delammes fra
1 ukes alder. Vitamin D i
drapeform dryppes direkte
i barnets munn eller bland
drdpen i mat eller drikke. Til
barn fra én ukes alder. Tran
kan gis fra barnet fyller 1
ar.
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Luft i magen

Mange babyer sliter med luftsmerter,
mageknip og luft i magen, men det finnes
tips mot problemet:

® Jobbe med raping gjennom hele dggnet
i forbindelse med maltider, men ogsa
etter at babyen har gratt mye. Babyen
ma slappe av og strekke ut ryggen.

® Benytt deg av beeretgy og baer
babyen mye, slik at kroppen beveges
kontinuerlig.

® Under stell kan babyen ligge litt uten
bleie og sparke med beina. All bevegelse
gjgr godt for mage og tarmsystem.

® Ta pauser og la babyen roe ned dersom
de stresser veldig under maltider.

® Mgdre med kraftig utdrivningsrefleks kan
ha nytte av sdkalt «tilbakelent amming»
eller liggende amming dersom babyen
svelger mye luft nar melkestralene blir
for kraftige.

® Noen erfarer at & holde babyen i en mer
sittende stilling under amming har en
positiv effekt pa luftplager.

® Sakalt «langsom flaskemating» kan ha
positiv effekt. Da holder man babyen i
oppreist stilling mens man holder flasken
vannrett og ikke loddrett.

:\ W 2t

Oppkast

Oppkast kan ha mange ulike
arsaker, alt fra magevirus til
matallergier. Oppkast fgrer

til vaesketap, og barn er spe-
sielt utsatt for dehydrering.
Sgrg derfor for nok inntak av
vaeske, og hold gye med tegn
pa dehydrering, som tgrrhet

i munn- og slimhinner, slapp-
het og trgtthet, tgrre bleier og
manglende tareproduksjon.

DETTE KAN DU GJ@RE:

— Sgrg for hyppig vaeskeinntak,
selv om barnet kaster opp!

- Sma mengder vaeske (5 ml,
en teskje) gjentatte ganger er
best.

— Hvis barnet ammes kan det
gjerne fortsette om mulig.

— Apoteket har reseptfrie
produkter for vaeskeerstatning
med rett mengde sukker og
salter — spgr pd apoteket sa du
far rett produkt til ditt barn.

KONTAKT LEGE NAR:
- Ved oppkast og samtidig ho-

depine, stiv nakke eller utslett
pa huden. Ved minste tvil om
dette, sgk umiddelbart hjelp
via 113 ettersom det kan veere
tegn pa hjernehinnebeten-
nelse.

- Nar barnet er trgtt, slgv,
slapp, ikke seg selv eller du er
simpelthen oppriktig bekymret
og synes det er noe som ikke
stemmer.

— Ved grgnt eller blodig opp-
kast, eller plutselig voldsomme
oppkastninger.

- Ved magesmerter, spent
mage eller gmhet/smertereak-
sjon ved trykk pa magen.

— Vedvarende oppkast i mer
enn 1-2 dggn.

— Dersom vaeskeinntaket er
vrient, og barnet utviser tegn
pa dehydrering (tgrr i munn
og slimhinner, avtagende urin-
mengde i bleie, grat uten tarer,
trgtthet og slgvhet).

- Stol pa din egen intuisjon
og sgk alltid rad hvis du som
forelder er utrygg.
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Trinn for trinn
« Slik plukker du
opp masker

. . strikk pene
8 ) knappestolper

- TIL 2205

Kr 109 blir trukket direkte via
din telefonregning og utgjer alle

Familien er Norges stgrste handarbeidsblad, og gir
i tillegg ut flere spesialer. «Kofter og tradisjonsstrikk»

S i o er pa 100 sider og du kan kjgpe den i butikk, bestille
g den pa bladkiosken.no eller via SMS.
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til lange vinterkvelder.

ER: House of Yarn GARN: Trysilgarn fra Europris




FINNER DU
KTIG STORRELSE

. Ta mal av et strikkeplagg
SOm passer.

2. Sammenlign malene
med oppskriften.

3. Velg stgrrelse ut fra
overvidden pa bolen.

4. Lengde pa bol og ermer
kan du strikke lenger eller
kortere ved behov. Sjekk
strikkefastheten ved a
strikke en prgvelapp. Tell
antall m pr 10 cm, har du
flere m enn oppagitt, skift il
tykkere p. Har du feerre m,
skift til tynnere p.

FORKORTELSER
r = rett, vr = vrang,
m = maske, p = pinne

TRILLERILLE BABYSETT

DESIGN Hronn Jonsdottir

Garn BABYGARN 100 % merinoull
50 gram = ca 175 meter
STORRELSER

Genser 36 9 12 mnd

Bukse 3 6-9 12 mnd

Lue 3 6-9 12 mnd

PLAGGETS MAL

Genser

Overvidde ca 48 51 54 57 cm

Hel lengde ca 26 28 29 31 cm
Ermelengde ca 15 17 19 21 cm
Bukse Hoftevidde ca 48 51 54 cm
Benlengde ca 18 26 30 cm

Lue Hodevidde ca 32 36 40 cm

GARNFORBRUK

Genser og lue

Lys gra 856 2 2 3 3 ngster
Hvit 801 2 2 3 3 ngster

BUKSE

Hvit 801 2 3 3 ngster
PINNEFORSLAG Rundp eller rette p nr
2,50g3

Heklenal 3 mm

TILBEH®@R 6 knapper til genseren og
elastikk til buksen

STRIKKEFASTHET 26 m rillestrikk i
bredden

pa p nr. 3 maler 10 cm

Rillestrikk: Str r pa alle p

GENSER FORSTYKKE

Legg opp 3 m med lys gra pa p nr. 3 og
str rillestr samtidig som det gkes 1 m i
beg a hver p ved a str r i fremre og bakre
m-lenke. @k slik til arb maler ca. 24-25,5-
27-28,5 cm (mal arb langs kanten i hgyre
side). Her avsluttes gkningene. Skift til hvit
og str videre i rillestr, samtidig som det
felles 1 mibegpdhverpvedastr2mr
sm. Fell slik til det er 3 m igjen pa p.

Fell av.

RYGG
Str som forstykket.

H@YRE ERME

Legg opp 34-36-38-40 m med lys gra
pa p nr. 3 og str frem og tilbake i rillestr
samtidig som det gkes 1 m i hver side pa

ca. hver 3.-2,5.-2.-2. cm til det er i alt
44-48-54-60 m pa p (det gkes ved & str
r i fremre og bakre m-lenke pa kantm).
Str til arb maler ca. 15-17-19-21 cm. Fell
av til en jevn kant som ikke strammer. Str
venstre erme likt, men i hvit.

MONTERING

Legg ryggen og forstykket sm vr-side mot
vr-side. Pass pa at delene i lys gra ligger
sammen og er i nedre hjgrne. Sy sm de
nederste 18-18,5-19-19,5 cm i hver side.
Kanter (str med hvit): Plukk eller str opp
langs kanten oppe pa forstykket slik: x
plukk/str opp 1 m ifra hver av de neste 2
rillene, 1 m ifra mellomrommet mellom de
2 neste rillene, gjenta fra x langs kanten.
Str r tilbake og str sa ca. 2 cm rillestr over
de f@rste og siste 23-23-25-25 m (de
midterste m felles av). Fell av til en jevn
kant som ikke strammer. Str tilsvarende
kanter oppe pa ryggen.

Hekle 3 hemper med hvit pa hver av
kantene pa ryggen slik:

Hekle 1 fm i hver av de fgrste 3 m, 3
Im, hopp over 3 m, 1 fm i hver av de neste
4-4-5-5m, 3 Im, hopp over 3 m, 1 fmii
hver av de neste 4-4-5-5m, 3 Im, hopp
over 3m, 1 fm i hver av de siste 3 m. Klipp
av garnet og trekk traden gjennom m. Sy
i ermene og sy side- og ermesgmmen i
ett med kantm til sgmmemonn (de ytre
kortsidene pa kantene péa skuldrene utgjgr
de gverste 2 cm i ermehullet). Fest alle
I#se trader pa vrangen og sy i knapper
(knappene sys pa kantene pa forstykket, 3
til hver kant).

LUE

Legg opp 3 m med lys grd pa p nr. 3 og
str rillestr samtidig som det gkes 1 m i
beg & hver p ved a str r i fremre og bakre
m-lenke. @k slik til arb maler ca. 16-18-20
cm (mal arb langs kanten i h@gyre side). Her
avsluttes gkningene. Skift til hvit og str
videre i rillestr, samtidig som det felles 1
m i beg pa hver p ved a str 2 m r sm. Fell
slik til det er 3 m igjen pa p. Fell av. Stren
tilsvarende del. Legg delene sm vr-side
mot vr-side.

Pass pa at delene i lys gra ligger sammen
og er i nedre hjgrne. Sy delene sm pa 3
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sider. Fest alle Igse trader pa vrangen.

BUKSE (STR | 2 HALVDELER)

Venstre side og venstre ben: Beg
gverst i livet. Legg opp 66-69-72 m
med hvit pa p nr. 2,5 og strca. 2 cm
frem og tilbake i glattstr, 1 pr fra
vrangen (= brettekant — alle mal

tas fra her). Str ca. 2 cm frem og
tilbake i glattstr og gk pa siste p

4-5-6 m jevnt fordelt = 70-74-78 m
pa p. Skift til p nr. 3 og str rillestr til
hel lengde, samtidig som det str en
opphgyning bak slik: X Beg etter en p
fra retten og str 9 m, snu, kast og str
9 m tilbake. Snu og str 17 m (OBS! Str
kastet sm med neste m etter snuingen
for at det ikke skal bli hull' i arb), snu,
kast og str 17 m tilbake. Snu og str

25 m, snu, kast og str 25 m tilbake.
Snu og str 33 m, snu, kast og str 33 m
tilbake.

X Str 4 p rillestr over alle m. Str na
X-X en gang til. Deretter str videre i
rillestr over alle m, men nar arb maler
ca. 15-16-17 cm (malt fra midt foran),
gkes det 1 m innenfor kantm
i hver side (det gkes ved & strri
fremre og bakre m-lenke) pa hver 2.
pialt 7 ganger = 84-88-92. Sett et
merke til & male benet etter.

Fell 1 m innenfor kantm i hver side
pa hver 4. p til det er 64-70-74 m pa
p (det felles ved & str 2 m r sm). Str
videre uten fellinger til benet maler ca.
18-26-30 cm. Fell 16-16-16 m jevnt
fordelt pd neste p = 48-54-58 m. Skift
til p nr. 2,5, og str 8 p rillestr. Fell rett
av til en jevn kant som ikke strammer.

Str hgyre side og hgyre ben likt,
men speilvendt (str en opphgyning i
beg pa p fra retten).

Sy delene sm foran og bak med kantm
til sgmmemonn (fra oppleggskanten
og ned til merket til & male benet
etter) og sy bensgmmene.

Brett kanten gverst i livet mot
vrangen og sy til med Igse sting. Tree
elastikk i Igpegangen i livet. Fest alle
Igse trader pa vrangen.

Arb kan presses lett fra vrangen,
eller legg eventuelt plagget flatt i
fasong mellom fuktige handkleer og la
det ligge til det er tgrt.



Perle & Lace
babyteppe

DESIGN Brit Frafjord @rstavik
GARN BABYGARN 100 % merinoull
50 gram = ca 175 meter
ST@RRELSE Ca 87 x 87 cm
GARNFORBRUK

Natur 800 6 ngster
PINNEFORSLAG Stor rundp nr 3 og
heklenal 3 mm
STRIKKEFASTHET 28 m glattstrikk i
bredden pa p nr. 3 maler 10 cm

PERLESTRIKK

T.pistr1r, 1vr

2. p: strvroverrogrover vr
Gjenta 2. p

MIDTSTYKKE
Legg opp 3 m pa rundp nr. 3 og str
perlestrikk frem og tilbake, samtidig
som det gkes 1 m i beg av hver p slik:
Ta 1 kast pa p, str p ut. P& neste p str
kastet r eller vr. Str til det er i alt 197
m.

Fell slik: Ta 1 kast pa p, str 2 r/vr sm,
str til det gjenstar 3 m (inkl kastet), str
2 r/vr sm, str kastet r/vr. Fortsett slik
til det er 3 m pa p. Fell av.

KANT RUNDT TEPPET
Stropp 1 m i hver Igkke, pluss 1T m'i
opplegg og avfellingskanten= 392 m. 1
m i hvert hjgrne = merke m og str hele
tiden r. Str 1 omg vr rundt. Fortsett
med x mgnster etter diagrammet, 1
merkem X, gjenta fra x-x omg rundt,
samtidig som det gkes 1 m pa hver
side av hver merkem som diagrammet

viser. Y <ot e Fert et T
Nar diagrammet er ferdig, str hullrad u 5 m T mw
slik: Strx 2 r sm, 1 kast x, gjenta fra 5 :_ﬁ
x-x omg rundt. Fell Igst av med r m. o ] u LR

MONTERING

Hekle 1 picot kant rundt hele teppet
slik: Fest trdden med 1 kjm, hekle x 3
Im, 1 fmi 1. Im, hopp over

ca1cm, 1fmineste m x, gienta fra

|

]

|
NN
e ||
T ke

O retten
x-x omg rundt. Arb kan presses lett fra - ;:E:t
vrangen, eller legg eventuelt plagget 2tsm
flatt i fasong under fuktige handklzer 2 vridd r sm

@ ta 1 mlest av, 2 r sm,
/ T trekk den lese m over

og la det ligge til det er tgrt.

4
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DESIGN Brit Frafjord @rstavik
Garn BABYGARN 100 %
merinoull 50 gram =ca 175 m
STORRELSER 3 6 9 12 mnd
PLAGGETS MAL

Overvidde ca 49 52 55 58 cm
Hel lengde ca 35 38 40 42 cm
Ermelengde ca 16 18 19 20 cm
GARNFORBRUK

Natur 800 3 3 4 4 ngster
PINNEFORSLAG Rundp og
strgmpep nr 2,5 og 3

Heklenal 2,5 mm

TILBEH@R 1 knapp og silkeband
STRIKKEFASTHET 28 m
glattstrikk og 26 m mgnster pa
p nr. 3 maler 10 cm

PERLESTRIKK
1. omg: Str 1r, 1 vr omg rundt.
2. omg: Strvr over r, og r over vr.

SKJ@RTET

Legg opp 192-198-210-216 m pa
rundp nr. 2,5 og str 4 omg

rundt i glattstr. Str brettekant slik:
Strx 2 rsm, 1 kast x, gjenta

fra x-x omg rundt. Skift til rundp
nr. 3 og str 6 omg glattstr,

2 omg perlestr. Fortsett med
mgnster etter diagram | til arb fra
brettekanten maler ca. 25-27-28-
29 cm. Str 1 omg r, samtidig

som det felles 64-62-66-64 m
jevnt fordelt = 128-136-144-152
m. Sett ett merke i hver side med
64-68-72-76 m til hver del.

Str 1 omg vr, str hullrad slik: x 2 r
sm, 1 kast x, gjenta fra

x-x omg rundt, str 1 omg vr.
Fortsett med mgnster etter
diagram Il.

Nar arb maler ca. 27-29-30-31
cm, felles det i hver side fil
ermehull slik: Fell av 3 m, str 59-
63-67-71 m, fellav 5 m, str 59-
63-67-71 m, fell av de 2 siste m
og str hver del ferdig for seg.

RYGGEN
=59-63-67-71 m.

Fortsett med mgnster etter
diagram Il og str videre frem

og tilbake, samtidig som det felles
1,1,1 m i hver side pa hver
2.p=53-57-61-65 m. Str til arb
maler ca. 30-33-35-37 cm. Fell
av den midterste m til splitt, og
str hver side ferdig for seg. Str

til arb fra brettekanten maler ca.
33-36-38-40 cm. Fell av 8-8-
10-10 m mot nakken, fell videre
pahver 2. pmed1,1m=
16-18-18-20 skulderm. Str til arb
maler ca. 5-38-40-42 cm. Fell

av med r m til en jevn kant som
ikke strammer. Str den andre
siden likt, men speilvendt

FORSTYKKE

=59-63-67-71 m.

Str og fell til ermehull som pa
ryggen. Nar arb fra brettekanten
maler ca. 31-32-34-36 cm, felles
de midterste 9-9-

13-13 m av til halsringning og
hver side strikkes ferdig for seg.
Fell videre til halsringning pa hver
2.pmed 2,2,1,Tm = 16-
18-18-20 skulderm. Str til arb fra
brettekanten maler 35-38-
40-42 cm. Fell av med r m til en
jevn kant som ikke strammer.

Str den andre siden likt, men
speilvendt.

ERMENE

Legg opp 36-36-40-42 m pa
strgmpep nr. 2,5. Str 4 omg
glattstr og brettekant slik: Str x 2
rsm, 1 kast x, gjenta fra

x-x omg rundt. Str 6 omg glattstr
og 2 omg perlestr.

Skift til strgmpep nr 3.

Sett et merke midt under ermet
0g str mgnster etter diagram

[, samtidig som det gkes 1 m pa
hver side av merket.

Gjenta gkningene ca. hver 1,5.-
1,5.-2.-2. cm til i alt 52-54-
56-58 m. Str til arb fra brette-
kanten maler 16-18-19-20 cm.

I 1|
O/A |0/
X Pt
&
3 gemia
en
. g
gjent;s

[1 r pa retten, vr pd vrangen
(I vr pa retten, r pa vrangen

lol kast

@ ta2mr last av p, 1 r, trekk

de l@se m over

Del arb midt under ermet og fell
videre i hver side pa hver 2.

p med 1,1,1,1,1,1 m. Fell av med
r m til en jevn kant som ikke
strammer.

MONTERING

Sy eller mask sm skuldrene. Sy i
ermene. Brett brettekantene
mot vrangen, og sy til med Igse
sting.

HALSKANT

Fest trdden med 1 kjm og hekle 1

omg fm med heklenal

2,5 mm langs hver side av

splitten, og rundt halsringningen.

OBS! @verst i hgyre side av

splitten hekles et knapphull slik:

Hekle 5 Im, hopp over 2 m/p.

Hekle 1 omg picoter langs

halskanten.

Picoter: x 3 Im, hekle 1 fmi 1. Im,

hopp over 1 fm, 1 fm i neste

m X, gjenta fra x-x. Sy 1 knapp

gverst i splitten pa venstre side.
Arb kan presses lett fra

vrangen, eller legg eventuelt

plagget flatt i fasong under

fuktige handkleer og la det ligge

til det

er tgrt.

gjentas
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| testvinneren
Vi har testet 8 forskjellige fiskekaker du finner i butikken.

Den barnevennlig varianten imponerte
ikke ernzeringsradgiveren.

TeksT: Gunn Helene Arsky Foto: Hanne Buxrud



NAM: Fiskekaker er god mat, men det er store variasjoner pd fiskeinnhold,
tilsetningsstoffer og pris.

ar man skal vurdere

naringsinnholdet i

fiskekaker, er meng-

den fisk en avgjoren-

de faktor for
produktets kvalitet og ernaeringsver-
di. Det kan variere stort fra produ-
sent til produsent.

Noe av grunnen kan ligge i de for-
skjellige produksjonsmetodene som
brukes, eller hvor grovt eller fint pro-
dusenten ensker at fiskeproduktet
skal vaere. Den vanligste arsaken er
nok at lite fisk betyr lavere ravare-

kostnader. Vi har listet opp de tre for-
ste ingrediensene pa ingredienslisten
i hvert fiskeprodukt. Dette er de ra-
stoffene det er mest av. Vi har ogsa
listet opp antall tilsetningsstoffer.

KVITLAKS OG FISKEINNHOLD
Kvitlaks er en fisk som for het vas-
sild. Du far den ikke i pene fileter,
men den inngar i en rekke fiskekaker
og fiskeburgere.

Den er rik pa proteiner og sporstof-
fene selen og jod. Den er populeer i
farseprodukter fordi den har gode

00 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Hva betyr
stjernene?

Produktene har fatt terningkast
mellom 1 og 6, der 6 er et
svaert godt valg innen fiskekaker
og fiskeburgere, mens 1 er et
darlig valg. N& skal det med en
gang sies at fisk til middag er
et flott valg uansett — sa ingen
av disse produktene er darlige i
seg selv.

Vi har kun rangert dem etter
hverandre ut fra poengene de
far malt opp mot hverandre.
Hver av de 8 fiskeproduktene
er gitt poeng mellom 1 og 8
for innhold av kalorier (1 for
mest, 8 for minst), proteiner

(8 for mest, 1 for minst), fett

(1 for mest, 8 for minst),
karbohydrater (1 for mest, 8 for
minst), salt (8 for minst, 1 for
mest) og innhold av fisk (8 for
mest, 1 for minst) per 100 g.
Like verdier far lik poengsum,
og manglende verdier far 1
poeng. Summen for ett produkt
kan da maksimalt bli 48 poeng.
Smaken er ikke vurdert - dette
er en ren ernaringsvurdering
ut fra det som oppgis pa
emballasjen. Produktene er
vurdert i august 2024 ut fra
informasjon pa produsentenes
hjemmesider, samt pa meny.no.

*

*

* Kk &

* ok ok X

* ok ok Kk Kk
* ok ok ok Kk Kk

Slik leser du
resultatet

Seks stjerner er best og én
stjerne er darligst. Denne gang
har vi ogsa oppgitt kilopris

pa produktet for & lettere
sammenligne pris, uten at det
har spilt inn pa totalscore.
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SUNT MED FISK: Om du ikke faler for & std og kokkelere en fiskemiddag selv

fra bunnen av, finnes det et rikholdi
velge mellom. (Arkivfoto)

bindeegenskaper - kakene smul-
drer ikke.

Fisk er den primaere proteinkil-
den i fiskekaker og tilferer i tillegg
viktige naeringsstoffer som omega-
3-fettsyrer, vitamin D og jod, som
er gunstige for helsen. Et produkt
med heyere andel fisk vil sannsyn-
ligvis ha et bedre ernaeringsmessig
innhold (selv om vitaminer og mi-
neraler sjelden eller aldri listes opp
i naeringsdeklarasjonen).

Fiskeinnholdet betyr ogsa mye
for smaksprofilen ~ men den har vi
ikke testet her. Derfor er det viktig
4 underseke fiskemengden for du
kjoper, for a sikre at du velger et
produkt som oppfyller bade kvali-
tets- og ernaeringskrav.

ULTRAPROSESSERT?

Fiskekaker kan variere i grad av
prosessering, og noen kan klassifi-

g utvalg av fiskekaker og fiskeburgere &

seres som ultraprosesserte matva-
rer. Ultraprosesserte matvarer
kjennetegnes ved 4 inneholde in-
dustrielle ingredienser som er mo-
difisert eller fremstilt gjennom flere
trinn, samt tilsetningsstoffer som
konserveringsmidler, smaksforster-
kere og stabilisatorer.

[ fiskekaker og fiskeburgere kan
dette innebaere bruk av fyllstoffer
som stivelse, vegetabilske oljer, og
diverse E-stoffer for 4 forbedre kon-
sistens, holdbarhet og smak. Slike
ingredienser kan redusere den er-
naeringsmessige verdien sammen-
lignet med produkter som
inneholder en heyere andel ren fisk
og feerre tilsetningsstoffer.

Veer bevisst pa ingredienslisten
og velg produkter med mest mulig
naturlige ingredienser og en hoyere
andel fisk, dersom du vil unnga
ultraprosessert mat. n

* K ok ok k&

Fiskeriet
fiskeburger
purre & paprika

LEVERAND@R: Sj#frisk Norge AS
NETTOVEKT: 440 gram

CA. PRIS: 65,10 kroner
BESKRIVELSE: Ngkkelhullsmerket
burger med 80 % fisk.

DE TRE HOVEDINGREDIENSENE:
Kvitlaks 50,5 %, hyse 29,9 %,
helmelk

ALLERGENER: fisk, melk

ANTALL TILSETNINGSSTOFFER: O
MENGDE FISK | PRODUKTET: 80 %
KALORIER: 145 kcal/100 g
FETT: 6,7 gram/100 gram
KARBOHYDRATER: 5 g/100 g
PROTEIN: 16 gram/100 gram
SALT: 1 gram/100 gram

Denne fiskeburgeren leverer pa
innhold av fisk!

Hele 80 % fisk far du her, og det
dreier seg om kvitlaks og hyse.
Dette gjenspeiler seg i at vi
finner aller mest protein i disse
fiskeburgerne, blant produktene
i testen. Sveert gledelig er det
0gsa at de er tilsatt sveert lite
salt, testens laveste innhold,
faktisk. Dessverre er det noen
faktorer som trekker ned fra
toppen pa pallen: Her far du
nest flest kalorier i hele testen,
0g 0gsa ganske mye kalorier.
Det er ikke brukt noen form for
tilsetningsstoffer i produktet,

og det er - ikke uventet -
ngkkelhullsmerket.

150,45 KR/KG
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Fiskeriet
fiskekaker
av sei og hyse

LEVERAND@R: Sj#frisk Norge AS
NETTOVEKT: 380 gram

CA. PRIS: 58,60 kroner
BESKRIVELSE: Utviklet av Bent
Stiansen, ngkkelhullsmerket,
med Igk og gresslgk.

DE TRE HOVEDINGREDIENSENE:
Hyse 36 %, sei 17 %, helmelk
ALLERGENER: fisk, melk

ANTALL TILSETNINGSSTOFFER: 2
MENGDE FISK | PRODUKTET: 53 %
KALORIER: 121 kcal/100 g
FETT: 4 gram/100 gram
KARBOHYDRATER: 5,9 g/100 g
PROTEIN: 15 gram/100 gram
SALT: 1,2 gram/100 gram

Dette fine produktet klatrer opp
pa terningkast 5 og er utviklet
av kjendiskokk Bent Stiansen.
Det er riktignok bare 53 % fisk
— sei og hyse — i fiskekakene,

og dette trekker ned fra en
enda bedre score. Likevel er
disse fiskekakene nest best nar
det kommer til proteininnhold,
og i tillegg har de testens
tredje laveste innhold av fett og
karbohydrater. Det er brukt to
tilsetningsstoffer i fiskekakene.
Fiskeriets fiskekaker er
ngkkelhullsmerket, noe som
borger for naeringsinnholdet.

163,95 KR/KG

* k Kk Kk

Fredriks rgkeri
finmalte
hysekaker

LEVERAND@R: Fredriks rgkeri AS
NETTOVEKT: 250 gram

CA. PRIS: 61,60 kroner
BESKRIVELSE: Finmalte
fiskekaker laget uten
tilsetningsstoffer.

DE TRE HOVEDINGREDIENSENE:
Hyse 63 %, fiskekraft, flgte
ALLERGENER: fisk, melk

ANTALL TILSETNINGSSTOFFER: O
MENGDE FISK | PRODUKTET: 63 %
KALORIER: 116 kcal/100 g
FETT: 4,6 gram/100 gram
KARBOHYDRATER: 5,2 g/100 g
PROTEIN: 13,4 gram/100 gram
SALT: 1,4 gram/100 gram

En sterk firer til testens anner-
ledesprodukt, signert av Fred-
rik Mgller Andersen ved Oslo
fiskehall. Her far du ganske sa
bra med fisk, og bare hyse, slik
navnet sier. Det er brukt lite
potetmel, noe som gjenspeiles
i det nest laveste karbohydrat-
innholdet i testen. Det som
trekker ned fra en femmer, er
at hysekakene er sveert salte,
med nest mest salt blant de
testede produktene. Protein-
innholdet er bra, det samme
er kalorimengden. Det er heller
ingen tilsetningsstoffer her, slik
at produktet fremstar som ikke
ultraprosessert.

Dyreste
246,40 KR/KG

* K Kk ok

Fiskemannen
hjerteformede
fiskekaker

LEVERAND@R: Unil

NETTOVEKT: 960 gram

CA. PRIS: 66,90 kroner
BESKRIVELSE:
Ngkkelhullsmerkede, like gode
varme som kalde.

DE TRE HOVEDINGREDIENSENE:
Fisk 60 % (torsk, hyse, sei),
vann, tapiokastivelse
ALLERGENER: fisk

ANTALL TILSETNINGSSTOFFER: O
MENGDE FISK | PRODUKTET: 60 %
KALORIER: 117 kcal/100 g
FETT: 3,8 gram/100 gram
KARBOHYDRATER: 9,7 g/100 g
PROTEIN: 10,9 gram/100 gram
SALT: 1 gram/100 gram

Med sine tre kjente fiskeslag

— torsk, hyse og sei — scorer
de sma fiskehjertene godt

i testen. Spesielt bra er det
aller laveste innholdet av

salt i testen, og det er ogsa
nest best pa innhold av fett.
Hjertene er laget uten melk,
flgte og smgr, slik at de passer
for alle med laktoseintoleranse
eller melkeallergi.

Dette produktet er ogsa fritt
for tilsetningsstoffer, noe som
kan veere fint & vite dersom du
vil spise mindre ultraprosessert
mat. Fiskehjertene er
ngkkelhullsmerkede.

g,;@&'/@ffe
14,21 KR/KG
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Fiskemannen
fiskeburger
purre & paprika
LEVERAND@R: Unil
NETTOVEKT: 400 gram

CA. PRIS: 55,10 kroner
BESKRIVELSE:
Ngkkelhullsmerket
fiskeburger, 65 % fisk.
HOVEDINGREDIENSER: Fisk
65 % (kvitlaks, steinbit),
melk, potetmel
ALLERGENER: fisk, melk
ANTALL
TILSETNINGSSTOFFER: 2
MENGDE FISK: 65 %
KALORIER: 119 kcal/100 g
FETT: 4 gram/100 gram
KARBOHYDRATER: 8,6
gram/100 gram

PROTEIN: 12 g/100 g
SALT: 1,3 gram/100 gram

Vi er oppe i 65 % fisk

i denne burgeren. Det

er tredje mest blant de
testede produktene.
Dette gjenspeiles i et
ganske lavt fettinnhold
(fisken som brukes, er
mager) og et absolutt bra
proteininnhold. Dette er
det eneste fiskeproduktet
i testen som inneholder
steinbit, en fisk som
gjerne har mer kjgttaktig
struktur og fyldigere
smak. Grgnnsakene i
varenavnet henspeiler
nok pa smaken, heller
enn noe i nerheten av 5
om dagen: du far 0,3 %
paprika og 2 % purre.

119,75 KR/KG

* Kk k

Lofoten
hjemmelagde
fiskekaker

LEVERAND@R:
Lofotprodukt AS
NETTOVEKT: 450 gram

CA. PRIS: 69,90 kroner
BESKRIVELSE: Tradisjonell
oppskrift og inneholder
60% renskaret hysefilet.
HOVEDINGREDIENSER: Hy-
sefilet (60%), helmelk,
potetmel

ALLERGENER: fisk, melk
ANTALL TILSETNINGSSTOF-
FER: 1

MENGDE FISK: 60 %
KALORIER: 135 kcal/100 g
FETT: 7 gram/100 gram
KARBOHYDRATER: 6,6
gram/100 gram

PROTEIN: 11 g/100 g
SALT: 1,3 gram/100 gram

Dette er et av testens fa
produkter som inneholder
«ordentlig» fisk, altsa
uten kvitlaks. Det er ogsa
bare ett tilsetningsstoff

i de «hjemmelagde» fis-
kekakene, noe som gjgr
at de absolutt har en
mer hjemmelaget opp-
skrift enn mange andre.
Det beste er et under
gjennomsnittlig innhold
av karbohydrater. Bade
fiskeinnholdet pa 60 %
og proteininnholdet trek-
ker opp. Det som trekker
ned, er mer salt og kalo-
rier enn flere andre.

211,11 KR/KG

* Kk Kk

Lofoten
hjertekaker

LEVERANDGR:
Lofotprodukt AS
NETTOVEKT: 550 gram

CA. PRIS: 92,00 kroner
BESKRIVELSE: Ngkkelhull-
merkede fiskekaker myntet
pa barn, uten melk.
HOVEDINGREDIENSER: Fisk
60 % (hvitlaks, hyse,
torsk), vann, potetmel
ALLERGENER: fisk, selleri
ANTALL
TILSETNINGSSTOFFER: O
MENGDE FISK: 60 %
KALORIER: 143 kcal/100 g
FETT: 7,7 gram/100 gram
KARBOHYDRATER: 8,9
gram/100 gram

PROTEIN: 9,5 gram/100 g
SALT: 1,2 gram/100 gram

Testens nest minst im-
ponerende produkt er
myntet pa barn. Det po-
sitive er at det er ganske
lite salt i produktet, og
litt over middels med fisk.
Forpakningen er ngk-
kelhullsmerket, sa dette
er absolutt ikke et darlig
produkt, selv om det fin-
nes bedre & velge i. For
dem med laktoseintole-
ranse er dette et godt
valg, da de fleste produk-
tene har melk i segien
eller annen form. Det er
synd at det er sdpass lite
proteiner her, det hadde
Vi gnsket oss mer av.

153,45 KR/KG

Lofoten hel-
sprg fiskeburger

LEVERANDOR:

Lofotprodukt AS
NETTOVEKT: 360 gram

CA. PRIS: 67,90 kroner
BESKRIVELSE: Burgeren er
trukket med maispanering
og har store ostebiter inni.
HOVEDINGREDIENSER: Fisk
45 % (hyse, kvitlaks), melk,
smelteost

ALLERGENER: fisk, melk
ANTALL TILSETNINGSSTOF-
FER: 4

MENGDE FISK: 45 %
KALORIER: 231 kcal/100 g
FETT: 12 gram/100 gram
KARBOHYDRATER: 20
gram/100 gram

PROTEIN: 9,8 g/100 g
SALT: 1,4 gram/100 gram

Denne fiskeburgeren er
ganske annerledes enn de
andre produktene vi har
testet, med bade panering
(som gker karbohydrat-

og fettinnholdet) og med
smelteost inni. Ikke uven-
tet har den ogsa testens
hgyeste antall tilsetnings-
stoffer. Og du ma finlese
ingredienslisten for & regne
pa fiskeinnholdet: Med 33
% panering er ikke fiskeinn-
holdet 67 % av totalvekten,
men 67 % av 67 %. Den
har minst fisk, mest kalo-
rier, mest fett og mest kar-
bohydrater av produktene
vi har testet.

202,50 KR/KG
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Tema: A verdsette tiden

Fem dr med dgden
luskende bak meg
har leert meg noe

Det er en ting som har endret meg, og det har
a gjgre med tid og hva jeg bruker den pa.

Marie Lunde:
Skriver for

Foreldre & Barn,
Kamille og pd
marielunde.com.
Marie bor pd Eke-
berg i Oslo med
sgnnene Laurits og
Jaeger og mannen
Ola.

or meg var det en samtale i et nedslitt
kontor pa Ulleval sykehus. Jeg gikk
inn deren frisk, og kom ut igjen tyve
minutter senere med en uhelbredelig
kreftdiagnose.

Diagnosen skulle jeg baere i fem 4r, til jeg
var sa heldig 4 fa en ytterst sjelden mulighet
for 4 bli kurert gjennom en levertransplanta-
sjon.

Den historien kan jeg fortelle ved en annen
anledning. Na vil jeg dele hva fem ar med de-
den luskende bak meg har gitt av leering, og
som jeg haper du kan bli inspirert av.

Veldig mange tror at det handler om takk-
nemlighet, at man laerer seg 4 sette pris pa alt
og alle, for alltid. Det er logisk 4 tenke at
man etter 4 ha statt med det ene benet i gra-
va, blir fylt av en evig glede over livet. Men
fullt sa enkelt er det ikke, i hvert fall ikke for
meg.

SARBAR FOR MOTGANG

Jo, de forste manedene etter diagnosen var
jeg sikker pa at jeg aldri skulle ta noe for gitt
igjen. Da kunne varmen fra den forste varsola

Jeg gikk inn doren frisk, og kom
ul igjen tyve minuller senere med
en uhelbredelig kreftdiagnose.

eller lukten av syriner, bevege meg til tarer.
Ett ar inn i diagnosen derimot, hadde usik-
kerheten og traumene gjort meg mer sarbar
for stress og motgang. Jeg ble om mulig enda
mer irritert av hverdagsmotgang enn for diag-
nosen. Bade kreft OG togstans!

Nei, det er en annen ting som har endret
meg, og det har 4 gjore med tid og hva jeg
bruker den pa. For vet du hva man savner
mest nar man meter en krise i livet? Man sav-
ner vanligheten.

Jeg har fortsatt til gode 4 snakke med en
kreftoverlever som har mett diagnosen med
behovet for 4 reise jorden rundt eller hoppe i
fallskjerm.

Da jeg fikk kreft, hadde jeg ikke ambisjoner
om at hele familien skulle dra pa den perfek-
te, skjermfrie teltturen i skogen. Jeg ville bare
sitte inntil dem i sofaen, og se en film. Jeg
ville dra pa jobb hver dag og mete kollegene
mine, kjenne at jeg hadde en funksjon og
kunne bidra med noe. Jeg ville spise brodski-
ve med leverpostei og lese en bok. Bare helt
vanlige ting.

TIDEN MELLOM H@YDEPUNKTENE

Vi er blitt sa opptatt av a jakte pa opplevelser
utenom det vanlige. Den perfekte familieda-
gen pa tur, de store matopplevelsene eller bla-
turen med venninnene. Tiden imellom
heydepunktene behandler vi ofte som under-
ordnet de store hendelsene. Den tiden kaller



PRIVAT

vi hverdagen, og vi regner den ikke inn i his-

torien om livet. Den dokumenterer vi aldri.

Man skal selvsagt samle pa heydepunkte-
ne. De husker man lenge, og det er viktig a
ha noe 4 glede seg til. Men vi ma passe oss
for & egnske vekk de vanlige dagene, 4 bare la
dem gli uoppmerksomt forbi mens vi lengter
etter de unike.

Det er i hverdagene vi blir ordentlig kjent
med barna vare. Nar de sliter med leksene el-
ler far til noe nytt pa fotballbanen. Det er for-
di du har brukt sa mange timer pa den
jobben, at du klarer a glede deg resultatene
av den.

Selv om sola skinner utenfor og jeg bruker
hele dagen min innenders pa 4 vaske klaer el-
ler rydde huset, sa tenker jeg ikke lenger at
det er en darligere dag enn noen av de andre.
Det er en viktig dag, de kleerne fortjener en
vask. Det ma fylles opp med rene klzer for
kommende utedager. Jeg trenger den rolige
dagen til 4 bearbeide inntrykk.

Vet du hva man savner mest nar
man moter en krise i1 livet?
Man savner vanligheten.

DE M@RKE DAGENE

Sa har du de morke dagene, de du helst vil
glemme. Ofte er disse enda viktigere, for det
er de du vokser mest pa. I over seksten hun-
dre dager hadde jeg uhelbredelig kreft, og det
var i disse dagene jeg utviklet meg mest gjen-
nom hele livet mitt. Laerte mest om meg selv.
I dag er jeg sa glad for dem.

Jeg unner absolutt ingen 4 fa kreft, men jeg
haper at du tidsnok i livet ditt leerer deg a
verdsette tiden. Bade fargerike oyeblikk og
skyggefulle stunder.

Men ogsa den tiden som bare er beige. M
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MAMMA KIRSTI OM LIVET
UTEN MINA OG MILLE

Fortsatt har
eg Sa mange
Sp@rsmadi

— Jeg mener at livet er verdt a leve og tror at jeg en gang
i fremtiden vil tenke at livet er fint, men samtidig er jeg
redd for at jeg ikke skal bli ordentlig glad igjen,

sier Kirsti Skogsholm (49).

TEKST: Siri Walen Simensen/Hjemmet Froto: Gry Traen og private bilder

ed en gravstein pa

kirkegarden i Askim,

overlesset med hjerter,

blomster og lys, sitter

en voksen dame pa et
sitteunderlag. Blikket er vendt mot
hestsolen, som er i ferd med a bli
borte bak gult, dansende lov.

Kirsti Skogsholm (49) tar med seg
posen med fyrstikker, underlaget og
nye lys nar hun flere ganger i uken
drar for & veere neer jentene sine,
Mina og Mille.

SVIKTET AV SYSTEMET
Tvillingene pa 16 ar dede pa tragisk
vis sendag 8. januar for snart to ar si-
den mens de var i barnevernets om-
sorg. Tilsynsrapporten som ble gjort
av Statsforvalteren i etterkant konklu-
derte med at de to ikke fikk forsvarlig
helsehjelp.

Vi har lest rapporten, som kort

sagt sier at jentene ble sviktet av sys-
temet.

I host kom boken om livet deres og
det er opprerende lesning.

- De var bare ti minutter unna meg
da alt gikk galt. Fortsatt har jeg sa
mange sporsmal, sier Kirsti.

Hun har et godt smil og utstraler
en slags roffhet, men ogsa sarhet.

Da vi kommer til det nye hjemmet
hennes, en leilighet hun kjopte fordi
hun ikke klarte a bli boende i huset
hun og jentene bodde i, byr hun pa
kaffe i store krus.

Gjennom var samtale er stemmen
hennes sterk, men ogsa pa vei til &
briste.

- Heldigvis har jeg en familie som
er her for meg og en jobb jeg liker.
Og etter at jeg sto frem, har jeg fatt
kontakt med andre parerende, som
bade har mistet barn og som star i
det samme som jeg sto i. Midt i alt =»




Etter a ha staltl frem,
Jorsto jeg at var historie
dessverre ikke er unil.

SORG: Kirsti vet at

sorgen over d miste aldri
vil gé over og forsgker @
gi dagene mening med &
veere en stgtte for andre.
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FINE JENTER: Mina og Mille f@r de ble syke av
spiseforstyrrelser. To s@te og herlige tvillingjenter.

som er ubeskrivelig tungt, jobber jeg
med 4 gi mening til det meningslese,
beskriver hun.

Hvordan ga videre nar du er i
bunnles sorg? P4 veggen i stuen hen-
ger bilder av to nydelige og glade jen-
ter, som ligner hverandre veldig.

Kirsti har tatovert navnene deres
pa begge underarmene sine og der
blir de aldri borte.

- De var eneggede tvillinger og vel-
dig etterlengtet da de kom til verden.
Jeg hadde hatt flere spontanaborter
tidligere, forteller Kirsti, mens ven-
stre hand nesten umerkelig stryker
over hoyre underarm.

SAMMENSVEISET TREKL@VER
I mange ar fikk hun oppleve gledene
av 4 vaere mamma til Mina og Mille
morsomme jenter med store ressur-
ser. For de ble syke var de velfunge-
rende og aktive.

- Da de var to ar gamle, gikk faren
deres og jeg fra hverandre. I noen ar
etter bruddet bodde jentene bade hos

pappaen og meg, men i 2016 flyttet
jeg til Askim og jeg ble alene om den
daglige omsorgen. Vi var et sammen-
sveiset treklgver og hadde det veldig
fint sammen, sier hun.

Da de ble store nok, begynte de pa
handball. Begge elsket dyr, hest og
hund isaer. Hjemme likte de & lese
beker og drive med handarbeid.

- Vi er handarbeidsdamer, sier Kir-
sti, og beskriver seg og dem i natid,
for s4 4 hente seg inn og si at Mille
heklet bamser og sma dyr, mens
Mina strikket tovede hjertevotter pa
bestilling.

Hun stopper opp, smiler. P4 et tids-
punkt begynte de 4 reise pa ferier til
Syden. Da var Mina lederskikkelsen i
«tvillingsymbiosen» og tok pa seg
oppdraget som reiseleder. Mille tok
seg av utfluktene.

- De forste arene var vi i Tyrkia,
men etter hvert dro vi til Gran Cana-
ria. Det var kos fra ende til annen.
Jeg har sa mange fine minner fra tu-
rene vare. En av tingene jeg har klart

HVORFOR KLARTE INGEN A
RELDDE MINA 0G MILLE?

RONNAUG JARLSBO

TVILLINGENE

HELE HISTORIEN: |
boken «Tvillingene.
Hvorfor klarte ingen @
redde Mina og Mille?»
kan du lese historien om
tvillingene.

A AR TR AL i =% &
GLEMMES ALDRI: P& veggen i stuen til Kirsti henger disse
to bildene av Mina og Mille.

etter at de dede, er a fortsette 4 reise
bort slik vi gjorde. I fjor dro jeg til
Gran Canaria i julen fordi jeg ikke or-
ket tanken pa 4 vaere hjemme uten
barna mine. Det ble en god losning,
sa derfor gjor jeg det samme i ar, sier
Kirsti.

UTFORBAKKE

Kort tid etter at detrene begynte pa
ungdomsskolen, ble utfordringene
store. Hvorfor det skjedde, er kom-
plekst. De to sestrene var litt lubne,
men ikke mer enn det. Nar Kirsti ten-
ker tilbake, ser hun at «nasjonal vei-
ing» pa ungdomsskolen gjorde noe
med dem. De fikk beskjed om at de
hadde en heoy BMI og kanskje burde
endre kostholdet?

- Da Mille begynte 4 ga ned i vekt,
tenkte jeg forst: a, ja, du strekker
deg littr. Men det viste seg etter hvert
at det ikke var normalt, for hun ble
tynnere og tynnere og til slutt spiste
hverken hun eller Mina.

Kirsti forteller at hun som barn ble



NARHET: Kirsti
Skogsholm er ofte pd
graven til tvillingene
Mina og Mille. Der fgler
hun naerhet og fred.

mobbet fordi hun var hva de andre
barna kalte «tjukk», og derfor var hun
oppmerksom i denne fasen. Hun for-
talte om sine erfaringer til Mina og
Mille. Da sa de: <Men mamma, du er
jO finh

- Selv opplevde jeg mobbingen
som skamfull og delte ikke de vonde
opplevelsene i oppveksten, forteller
hun.

Hjemme hos henne, Mina og Mille
endret alt seg i lopet av to ar. Fra jen-
tene var 14 til 16 ar var Kirsti i en
unntakstilstand, i en slags krisebe-
redskap.

De nye vennene. TikTok videoene
og selvskadingen. Kroppene som ble
sultet. Skulkingen. Barneverns-
tienesten, som kom inn i bildet. Og
sa, krisen.

Da de trengte hjelp fra det
offentlige helsevesenet og ble akutt-
plassert, ble de pa en institusjon in-
trodusert for rusmidler de fra for ikke
hadde kjennskap til. Jentene endte
opp i en livsfarlig og destruktiv spi-

Da de hadde sovnel og jeg sto
1t gangen og herte sovepusten
il Mille og Mina, som hostet lill,
Jolte jeg meg lykkelig.

ral, som de ikke evnet a forsta eller
komme seg ut av.

- De ble sa tynne at virkelighets-
bryteren ble slatt av. Selv om knokle-
ne sto ut, sa de pa seg selv som
tykke. Mens de var pa en barne- og
ungdomspsykiatrisk klinikk ble Mille
og Mina satt pa medisiner av lege.
Medisinene ga dem selvmordstanker
som bivirkning. Gang pa gang
forsekte de 4 ta livene sine. I denne
prosessen fikk jeg altfor mange an-
svarsroller. Jeg skulle fatt lov til &
bare vaere mamma, sier Kirsti.

SKREV DAGBOK
Ordene blir hengende i luften. I den

fortvilte tiden begynte hun 4 skrive
dagbok. Hun, den effektive lederen i
et stort varehus, satte ord pa fortvilel-
sen og frykten. I lang tid spiste den
krevende situasjonen opp hele livet
hennes. Det foltes som om systemet
la skylden pa henne. Det var som om
de sa at hun ikke evnet a ta vare pa
jentene.

- Jeg er ressurssterk, selvstendig og
sterk, og har stor arbeidskapasitet.
Jeg har ogsa mye kjeerlighet 4 gi. Da
Mille og Mina ble tvangsinnlagt pa
ulike steder, kjorte jeg til dem hver
eneste dag unntatt onsdagene, som
jeg trengte til alle metene i hjelpeap-
paratet, forteller hun. >
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ABSURD: «Og s@ begge to, da», sier folk til Kirsti. Hun tenker hele tiden p&
hvordan det verste kunne skje.

De fleste husker avisoppslagene
sondag 8. januar 2023. «To tenarings-
jenter funnet dede i Spydeberg.» Det
ble skrevet at tenaringene var funnet
dede i en leilighet 1 Ostfold, og at po-
litiet mistenkte at de hadde tatt over-
dose med narkotika. Helsepersonell
hadde forsekt livreddende behand-
ling. To voksne menn ble siktet.

Samme dagen fikk mamma Kirsti
dedsbudskapet til de to detrene sine.

- Sannheten er at jeg la min lit til
at jentene mine var trygge i barnever-
nets omsorg. Ukene for de dede, var
positive og jeg folte endelig at ting
var i ferd med 4 snu. I dag tenker jeg
med gru pa at de ble introdusert for
rusmidler pa en institusjon. Stoffet
ble levert inn vinduskarmen der de
bodde. Jeg er bitter. Selviolgelig er jeg
det.

VIL HJELPE ANDRE

[ dag handler livet til Kjersti om job-
ben som leder pa Biltema i Askim og
«Mina & Mille Stiftelsen». Gjennom
stiftelsen ensker hun a gi parerende
noen 4 ta kontakt med nar de star i

lignende situasjon hun sto i. Malet er
at ingen skal matte ga gjennom det
samme som henne.

Da detrene dede, flyttet Kirsti
hjem til foreldrene og bodde der i et
halvt ar. Huset ble solgt.

«Og sa begge to, da, sa folk til
henne i den bunnlese sorgen. Hva
Kirsti tenker, er at om den ene hadde
overlevd, s matte hun ha belaget seg
pa enda en endeles sorg, for de to var
sa avhengige av hverandre at ingen
av dem ville ha klart & leve uten den
andre.

Kirsti sammenligner den lammen-
de sorgen med a fa et massivt slag og
a matte laere seg a ga og snakke pa
nytt. Hun ble alene igjen, hadde mis-
tet de to mottagerne av all kjeerlighe-
ten hun bar pa. Hvordan skulle hun
makte & g videre - hvor skulle hun
lete etter kreftene? Raskt forsto hun at
hun matte ga pa jobb for a klare a
komme gjennom dagene.

- For jeg stilte i et intervju i TV 2,
var jeg sikker pa at jeg var den eneste
mammaen i Norge, som hadde opp-
levd hva jeg gjorde. Etter 4 ha statt

Sviktet

| rapporten om Mina og Mille
konkluderte Statsforvalteren
med at ledelsen i Indre

@stfold kommune ikke sgrget
for at helse- og omsorgs-
tjenesten ga Mina og Mille
forsvarlige tjenester, eller at
de i tilstrekkelig grad sam-
arbeidet med andre tjenester.
Kommuneledelsen sjekket ikke
om tjenestene var forsvar-
lige. De hadde informasjon om
jentenes situasjon, men sgrget
ikke for at de fikk tilpasset hjelp
og oppfglging til rett tid.

Sykehuset @stfold HF har
brutt kravet til forsvarlig
virksomhet. Det tok lang tid fgr
jentene ble kartlagt og hjulpet,
og behandlingen ble ikke
tilpasset Mina og Milles behov,
og de fikk ikke ngdvendig
kontinuitet i oppfglgingen av
sine helsevansker. Manglende
samarbeid og kontinuitet i
overganger, fgrte til ugnskede
brudd i behandlingen og bra
avslutninger. Dette var ikke fil
Mina og Mille sitt beste.

Indre @stfold kommune har i
ettertid iverksatt delprosjektet
«Sammenhengende tjenester»
for a styrke intern samhandling
og koordinering. Kommunen
har ogsa hatt mgter med Kirsti
Skogsholm for & hente inn
erfaringer.

— Som fglge av denne
tilsynssaken gjgr vi grep for a
mgte de krav og forventninger
som stilles til oss. Det sier
seg selv at en sak som dette
beveger oss alle dypt, bade
personlig og profesjonelt. sier
direktgr for oppvekst i Indre
@stfold kommune, Erik Brathen.



frem, forsto jeg at var historie dess-
verre ikke er unik. Da forsto jeg ogsa
at dette ikke var min skyld, sier hun
ettertenksomt.

Pa gravplassen til jentene foler hun
fred, og ensker 4 fa veere i fred. Der
har hun samtaler med detrene og fo-
ler sterkt deres tilstedevaerelse.
«Mamma, du gjorde sa godt du kun-
ne», sier de unisont.

~ Jeg tenker ofte pa at de hadde
opplevd fryktelig mye, til tross for sin
unge alder. Ryggsekken ble tung mot
slutten. Og ja, veien ville ha blitt lang
og tung tilbake, det er sikkert. Men
det var ogsa positive ting, som skjed-
de, som at de planla 4 begynne a
ovelseskjore for 4 ta lappen. De had-
de holdt seg unna rus i mange uker.
Jeg holder fast i de gode tingene.

DE GODE MINNENE

Kirsti smiler og sier at det siste, gode
minner er fra da de var hjemme for &
feire nyttarsaften, bare atte dager for
de dede. Da kjorte hun dand og
strand» rundt for 4 fa tak i sushien
jentene onsket seg.

To skjebner, ett liv.

Sammen kom dere

inn i livet vart,

sammen har dere

forlatt oss.

- Det var god mat, fine samtaler og
raketter. Vi koste oss sammen. Men
det horer ogsa med at jeg hadde satt
alarm pa vinduene av frykt for at de
skulle stikke av, slik de hadde gjort
tidligere. Da de hadde sovnet og jeg
sto i gangen og herte sovepusten til
Mille og Mina, som hostet litt, folte
jeg meg lykkelig. Det var lydene fra
de to, som jeg elsket. Der og da var
alt bra.

Kirsti forteller at hun fortsatt gar i
samtaler i oppfelgingsenheten for
psykisk helse i hjemkommunen, for a
fa bearbeidet folelser. Det meste av
tiden er fremdeles fryktelig trist, og
helgene er tunge 4 komme seg gjen-
nom. Jentenes og egen bursdag vil re-
sten av livet foles trist.

- Jeg tenker pa alle gavene og teg-
ningene Mina og Mille ga meg, kan-
skje en glede mange foreldre tar for
gitt. Den gleden far jeg aldri igjen,
sier hun.

Gjennom tantebarn, serger hun for
a fa glede inn i livet. Sesterens senn
og datter er gledesspredere, som gir
oyeblikkene mening og godhet.

- Jeg mener at livet er verdt a leve
og tror at jeg en gang i fremtiden vil
tenke at livet er fint, men samtidig er
jeg redd for at jeg ikke skal bli or-
dentlig glad igjen, sier hun.

Fortsatt er det uvirkelig at de to
ikke finnes mer, konstaterer mamma-
en mens hun igjen ser pa tatoveringe-
ne sine. Bide Mina og Mille hadde
tatoveringer pa armene. Mina hadde
blomster og en slange for a dekke
over arrene fra selvskading. Mille
hadde en tiger. Begge hadde sommer-
fugler.

- Jeg var i utgangspunktet redd for
4 bli tatovert, men hadde gatt med pa
at vi skulle fa tatovert oss et hjerte
hver. Mille et gront, Mina et rosa og
jeg et redt. Da de dede, bestemte jeg
meg for 4 fa tatovert hjerter med de-
res signaturer pa en arm. Pa den
andre har jeg inskripsjonen: <Mina og
Mille'n min» sammen med sommer-
fugler. Jeg tenker pa dem som det; to
nydelige sommerfugler. |

Faren til Mina og Mille er informert om
at denne saken kommer pa trykk.
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BOKUTDRAG: Kaos og kjeerlighet

KAOS OG
KJARLIGHET

FORSTA FOLELSENE
FOR OG ETTER FODSEL

Kaos og kjeerlighet
- om G forstd
falelsene far og
etter fadsel

Gro Vatne Brean og
Amalie Vatne Brean
Frisk Forlag 2024

Psykologene Gro og
Amalie Vatne Brean
tar et dypdykk i den
verdenen alle gravide
og nybakte mgdre
befinner seg i, men
som fa tgr & snakke
om.

Gjennom klare fakta,
konkrete rad og
relevante erfaringer
viser forfatterne
hvordan fglelser som
sorg, sinne, frykt

og ambivalens er

en naturlig del av
morsrollen.

P& de neste sidene far
du et redigert utdrag
fra boken.

Vi bringer et redigert utdrag fra boken Kaos og kjaerlighet,
om @ forstd falelsene far og etter fadsel.

i lever i en vill tid nar det kommer

til forventninger. Vi vet sa mye. Vi

vil sa mye. Vi kan sa mye. I et hav

av krav, forventninger og kunnskap

er det lett 4 drukne i darlig samvit-
tighet. Og mye tyder pa at vi er mange som
drukner der ute. Vi prever a kaste ut beyer av
sikkerhet til hverandre - i form av skulder-
klapp og «du gjer det godt nok» ~ men det er
som om det ikke foles godt nok likevel. Man
kan alltid gjere litt mer. Skaffe seg mer kunn-
skap. Gi litt mer. Ideen om den perfekte forel-
der utfordres heldigvis for tiden, og vi har
kommet mye lenger enn for bare ti ar siden.

Det har blitt trendy & vise at alt ikke er helt
perfekt. Men selv det darlige foreldreskapet er
iscenesatt pa Instagram: Vi terker de verste ta-
rene, flytter litt rundt pa teyet pa gulvet, fjerner
de verste smulene og tar bilde av «otet vart»
sammen med en frisk bukett blomster og en
solstrale som treffer tregulvet: #messysunday.
Gjennom skjermen er det vanskelig helt &

tro pa at andre lever like rotete som oss selv,
at de virkelig ogsa roper foran barna, at frus-
trasjonen deres nar de samme toppene som
vare - at de heller ikke far til alt, at de ogsa
begar de samme feilene som oss ~ at de ogsa
bryter ssmmen pa badegulvet. Selv nar vi har
venner som deler de slitsomme sidene, er det
vanskelig 4 bli overbevist nar vi blir bombar-
dert med sa mye perfeksjon ellers. Det er som
om myten om den perfekte mor ikke helt vil
slippe taket.

EGNE FORVENTNINGER

Den perfekte mor lever som et diffust begrep

hos nybakte medre. Hun dukker opp i sosiale
medier, i media, i samtaler mellom oss, men
kanskje forst og fremst i egne forventninger.
Der svever hun som en engel over gulp og
rot, og utviser ro og ubetinget kjaerlighet.
Hun elsker & vaere mor. Hele tiden. Hun har
ikke vanskelige folelser.

Ikke triste dager. Ikke sinne og ikke savn.
Som en kameleon forandrer hun karakter et-
ter den kulturen hun befinner seg i. Hvis ide-
alet er & veere tett pa barnet 24/7 og ikke ha
egne behov, gar hun hjemme uten noensinne
a kjede seg. Hvis idealet er a amme lenge, far
hun aldri brystbetennelse eller behov for
egen kropp. Hvis idealet er at babyen skal
sove pa eget rom, legger hun barnet pa en
sky av ekologisk bomull, hvor det sover lyd-
lost til dagen etter.

Fellestrekket for alle versjonene av den per-
fekte mammaen er at hun alltid er lykkelig,
hun har ingen egne behov, og ett eneste for-
mal: 4 respondere optimalt pa barnet 24/7.

UTVIKLING KREVER MOTSTAND

Du vet det egentlig: Den perfekte mammaen
finnes ikke. Den perfekte forelder finnes ikke.
Det finnes heller ikke forskningsmessig be-
legg for a si at den perfekte forelderen er verdt
a strebe etter. Den perfekte omsorgspersonen
ville ikke veert seerlig god. Hun ville faktisk
vaere ganske kjedelig - og oppfostre barn
uten forstaelse for verken egne eller andres
folelser. Utvikling krever feiltrinn og mot-
stand. Utvikling krever at vi meter emosjo-
nelt komplekse mennesker og ikke
dykkeroboter».
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Som menneske har vi bade behagelige og
ubehagelige folelser, og det 4 bli forelder en
av de sterste emosjonelle og eksistensielle for-

Gjennom skjermen er detl
vanskelig hell a tro pa at andre
andringene et menneske kan oppleve. Da er lever like rotete som oss Selv, at de
det ikke rart at volum blir skrudd opp pa hele ,v,i,rkelig OgS& ,',.Operfo,ran ba/,rna

folelsesregisteret vart. P4 alle folelsene vare.

Historien om den perfekte forelder mangler
nemlig noe vesentlig: Lykke kommer ikke ale-
ne. Angst, sorg, tristhet og sinne lever ofte
sammen med lykke, kjeerlighet og latter.

Historien mangler det faktum at det 4 veere
menneske er 4 romme mange folelser samti-
dig. At det ikke er feil eller farlig 4 fole noe
negativt, men at det faktisk er helt okay og
fryktelig normalt. Ja, barna vare trenger fak-
tisk at vi feler noe mer enn glede og ro. Hvor-
dan skal de bli kjent med alle sine egne rare
felelser hvis mamma bare kjenner glede? Det
er med andre ord ikke feil 4 fole noe som for-
elder.

Barnet trenger til gjengjeld at vi prover a ta
ansvar og omforme store felelser til noe for-
staelig. Nokkelen til den gode nok forelder

ligger derfor ikke i & vaere lykkelig eller i a
unnga vanskelige folelser. Den ligger i 4 leere
a tale a sta i det som er, og formidle til barnet
at vi er her, og at verden bestar - ogsa nar det
stormer. Det handler med andre ord mye mer
om refleksjon enn perfeksjon, hvilket ogsa
betyr at spillerommet for feiltrinn er sterre
enn vi ofte tror.

GODT NOK ER GODT NOK

[..] Nar vi snakker om at godt nok er bra nok,
er det ikke en luftig trestefortelling til nybak-
te modre. Det var barnelegen og psykiateren
Donald Winnicott som utviklet begrepet om
den gode nok mor'?. I dag gjelder det selvfol-
gelig ikke bare modre, de aller fleste foreldre
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er mer enn gode nok. Lars Smith, en av pio-
nerene i norsk spedbarnspsykologi, er en av
de psykologene som har veert tydelig pa det-
te!®: Det er ikke de konkrete tingene i opp-
vekstmiljoet som har sterst betydning for
barns utvikling: amming eller flaske, sen el-
ler tidlig brystavvenning, spise med hender
eller bli matet, selvbestemt eller tidsregulert
amming - alt sammen er helt fint. Han un-
derstreker at foreldre i dag trenger tillit til de
intuitive evnene de allerede har, i stedet for
redskaper som er anbefalt av andre.

Eller sagt pa en annen mate: opplysning er
godt, og noen ting er selvfolgelig bedre enn
andre (brokkoli er sunnere enn godteri), men
for mange rad, pabud, leftede pekefingre og
fancy begreper kan noen ganger forvirre oss
mer enn de er til hjelp. Med all den kunn-
skap som finnes i dag, er det lett at man som
foreldre kjenner pa et ekstremt ansvar for
barnets utvikling. Man kan undre seg over om
nyere utviklingspsykologi har bidratt til denne
prosessen ved & lofte frem morens altavgjo-
rende pavirkning pa barnets utvikling? [...]

ET OVERDREVENT ANSVAR
A leve opp til de absurde kulturelle forvent-
ningene til foreldreskapet er ikke mulig for
noen av oss. Hvis du far et barn som krever
mer, enten det har med seg utfordringer, er
fodt prematurt, har kromosomfeil, er vanske-
lig a roe, eller har et sterkt temperament, kan
det foles enda mer héaplest. Hvis du far flere
enn ett barn, eller du opplever andre vold-
somme livsbegivenheter samtidig, er det ogsa
ekstra utfordrende a agere «perfekt og lykke-
ligy.

En av de utfordringene som veldig mange
foreldre steter pa, er spedbarn som grater

mye. Grat gar rett i nervesys-

Kan det ikke VXYEC  (emet, og er en av de storste
AN Skelig Og bf'/-a? stressorene som virkelig kan
Slitsoml og
bek’reftende? hvis lyden er hoy og intens,
Bade-og?

oke folelsen av hjelpeloshet
hos deg som forelder. Isaer

kan den aktivere bade stress
og angst hvis den varer over
tid. En undersekelse har pa-
vist at dersom man skanner mammas hjerne
nar hennes nyfedte baby grater, fyrer de om-
radene som handler om angst og frykt.!°

Skanner man samme mammas hjerne nar
babyen er fire maneder, er det andre omrader
som aktiveres ~ omrader som forbindes mer
med empati og ro.

Denne studien handler om babyer uten ko-
likk. Sa kan man jo undre seg over hvor akti-
vert den mammahjernen er, som har uendelig
erfaringer med 4 ikke kunne roe barnet sitt?

Var erfaring er at foreldre som har strevd
med 4 roe barnet sitt, uavhengig av arsak, ak-
tiveres umiddelbart nar barnet viser tegn til
stress, selv mange ar senere. En ting er det &
prove 4 roe barnet. En annen ting er det at vi
parallelt med det blir stresset: Gjer jeg det
ikke bra nok? Hvorfor klarer jeg ikke 4 roe
barnet mitt? Hvorfor grater ikke de andre ba-
byene like mye?

Som regel handler det om ting som ligger
helt utenfor var kontroll, men folelsen av util-
strekkelighet setter seg fast i kroppen, det blir
sa lett 4 sammenligne seg med andre. Seerlig
fordi vi har en tendens til 4 snakke om at for-
eldrene former barnet. Det er delvis sant,
men vi glemmer den andre siden av lignin-
gen: barna former ogsa oss.

«BARNET ER UTR@STELIG»

Da min (Amalie) eldste var nyfedt, grat
hun mye og ville bare veere naer oss. Hun var
mye syk, og vi var en del pa sykehus. Da jeg
som helt fersk mamma stod alene pa sykehu-
set med henne, tok en overlege henne opp
mens hun grat febrilsk - jo mer overlegen
provde 4 troste henne, jo mer grat hun. Etter
noen minutter kikket overlegen skratt opp
over brillekanten og sa med hard stemme:
«Jeg kan troste alle barn, dette barnet er
utrostelig, det ma vaere noe alvorlig galt med
henne.» Hun roet seg med en gang hun kom
til meg, men noen uker senere viste det seg at
hun hadde melkeproteinallergi, og et sterkt
temperament som ingen overleger kunne roe
ned. [...]

Det er dette vi kaller transaksjonsmodellen:
Barnet er fodt med noe, og vi bidrar med noe.
I tillegg bidrar omgivelsene med masse. Bar-
net pavirker oss, vi pavirker det. Vi pavirker
begge omgivelsene vare, og omgivelsene vare
pavirker oss. Nar samfunnet bare peker pa
foreldrenes pavirkning pa barnet, ser vi altsa
bare en liten del av ligningen. Vi vet ikke
hvilket barn vi far og hvilke betingelser vi
skal bli foreldre under, og dermed ikke helt
hvem vi blir. Og som mamma til fem og mor-
mor/farmor til fem ma jeg (Gro) flette inn:
samskapingen er kanskje det viktigste. Jeg
glemmer aldri det oyeblikket der jeg bysset
Amalies yngste tett inntil meg, og trodde det
var det han trengte, for det var jo det store-
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soster alltid hadde trengt. Plutselig stoppet
jeg opp og tittet pa ham. Han sov fredfullt,
og det eneste han hadde behov for, var a bli

lagt 1 vuggen alene og strekke ut kroppen sin.

Sann er det: Vi ma prove, feile og utvikle oss
sammen med barna vare. Eller som Dana
Raphael skrev pa 1970-tallet: «Ettersom selv
ikke-menneskelige primater synes det er van-
skelig 4 leere & vaere medre, kan vi ikke for-
vente at det er automatisk for mennesker.!?!
Dermed er vi tilbake til det underlige idea-
let som ofte svever omkring oss - idealet om
at det skal vaere lett for 4 vaere bra. Kan det

Det er ikke ditt ansvar alene.
Vi lever bare 1 en kultuy som
Jar oss il a tro del.

ikke vaere vanskelig og bra? Slitsomt og be-
kreftende? Bade-og? Sa kjeere du, som kjen-
ner pa et overveldende ansvar for det lille
livet i magen eller i vuggen. Det er ikke ditt
ansvar alene. Vi lever bare i en kultur som far
oss til 4 tro det. I virkeligheten burde vi andre
lofte, lytte til og stette deg. Sa du kunne kon-
sentrere deg om den berg- og dalbaneturen
det ofte er 4 veere gravid og bli forelder. Baby-
en din taler at humeret ditt gar opp og ned.
Det er kulturen var som er darlig til & romme
den.

|
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BABYENS GRAT 0G KROPPSSPRAK:

Hha friover bawnet  5i7

Spedbarn har ikke ord, men kan likevel gi klare beskjeder.
Hvordan kan du se og hgre forskjell pa nar babyen er
forngyd, trgtt, sulten eller klar for kontakt med deg?

TeksT: Foreldrehverdag.no Foto: Unsplash, Pixabay

ange skulle nok enske at det fulg-
te med en oppskrift nar de plutse-
lig star med et lite barn i armene.
En baby har mange behov, men
kan ikke uttrykke dem med ord.

Mangelen pa sprak stopper ikke babyen fra
a prove 4 fortelle hva hun trenger. Etter hvert
som dere blir bedre kjent, vil dere finne ma-
ter 4 troste og roe pa som fungerer for dere.
Det er helt naturlig 4 prove og feile litt i star-
ten.

Jo mindre barnet er, jo mindre er nyansene
du ser etter. Sma babyer kan for eksempel
virke sultne hele tiden fordi de seker med
munnen og prever a finne noe 4 suge pa. Su-
ging bidrar til & dempe uro og og sugebeho-
vet vil ofte veere til stede konstant - ogsa nar
de ikke er sultne. Dette kan vare lett 4 mis-
forsta og fore til at du legger babyen til brys-
tet nar hun egentlig er mett.

BABYENS KROPPSSPRAK

Selv de helt nyfedte barna kan fortelle deg
mye uten ord. Kroppssprak og reaksjoner kan
si mye. Her er noen tegn du kan se etter:

TEGN PA AT BARNET HAR DET BRA:
jevn hudfarge

kroppen er avslappet

rolige bevegelser

avslappet ansiktsuttrykk

barnet faller lett til ro

TEGN PA AT BARNET ER UROLIG
0G UTILPASS:

rykkete bevegelser

sprikende fingre

anspenthet/ stive armer og bein

NATURLIG: Grét

bekymret ansiktsuttrykk

rynke i pannen

gulp, hikke, nys eller gjesp

babyen ser bort eller lukker eynene
vansker med 4 falle til ro

endret eller ujevn hudfarge

er en viktig del av
hvordan babyen
kommuniserer med
deg, og det er helt
naturlig at barnet
grdter.

Det kan veere vanskeligere 4 se fargeforand-
ringer hvis huden er mork, du ser det lettest
pa lepper, rundt munnen, fingre og taer og
eventuelt over brystet. De aller fleste av disse
tegnene kan ogsa ha andre arsaker, og som
foreldre ma vi leere oss hva som kjennetegner
vart barn.

GRAT ER BABYENS SPRAK

Grat er en viktig del av hvordan babyen kom-
muniserer med deg, og det er helt naturlig at
barnet grater. Et barn som grater forteller at >
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Tips til deg med barn
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Bade den dype og den lette

sovnen er viklige for barnets

nevrobiologiske utvikling.

det trenger deg. Du behover ikke bli redd for-
di babyen grater, men det er naturlig 4 reage-
re og forseke a troste.

A grate lenge for seg selv er ikke greit. Gra-
ten er et signal babyen sender ut og trenger et
svar pa. Ved a reagere pa barnets grat, skaper
dere trygghet og forutsigbarhet for barnet.

Det er vanlig at mengden grat hos sped-
barn eker fra fedselen og nar en topp rundt
6-8 uker, for den synker gradvis. Det finnes
forskning som tyder pa at det ikke nedven-
digvis er magevondt som er hovedgrunnen til
at barn grater. Spesielt pa ettermiddag og
kveld kan graten veere en «wtladning» etter en
lang dag med mange nye inntrykk.

Spedbarn grater ikke for a fa oppmerksom-
het. En slik bevisst handling krever en mo-
denhet de rett og slett ikke har enna.

TR@ST
A troste og roe barnet er en krevende og vik-
tig omsorgsoppgave. Barnet opplever og erfa-
rer at det far svar pa signalene sine og blir
tatt vare pad.

Et nyfedt barn kan ogsa ha en viss evne til
a roe seg selv. For eksempel ved 4 suge pa
fingrene eller en smokk. Vi kan ogsa se att
noen babyer holder hendene pa kinnene, over

nesen, over gynene eller at de holder hendene
rundt hodet.

Etter hvert vil barnet bli flinkere til 4 roe
seg selv, og du vil oppleve at du har bedre tid
pa deg og at det blir enklere. Kanskje er det
nok med et blikk eller en stemme? Det er
selvfolgelig store individuelle forskjeller. Ett
barn vil kunne sovne lett uten szerlig hjelp,
mens et annet barn vil trenge mer hjelp. Det
kan ogsa vaere store forskjeller i hvor tydelige
signaler barna gir.

NAR GRAT BLIR KOLIKK

Kolikk er en betegnelse pd en tilstand der ba-
byer grater mer enn babyer vanligvis gjor.
Definisjonen pa kolikk er at barnet grater
minst tre timer daglig, minst tre dager i uka
over en periode pa minst tre uker. Les mer
om kolikk pa helsenorge.no.

HVA PR@VER BABYEN A FORTELLE DEG?
De fleste babyer sover store deler av degnet
de forste ukene. Barnet veksler mellom lett og
dyp sevn. Nar babyen er vaken, er det gjerne
korte stunder der han eller hun er rolig og
oppmerksom. Sa vil det veaere perioder der ba-
byen er urolig eller ogsa grater hoyt.

Fagpersoner som observerer de aller yngste
barna, bruker en modell som kalles Newborn
Behavior Observation og deler babyens be-
vissthetstilstander i seks tilstander av sevn
eller vakenhet. Ved 4 kjenne igjen disse til-
standene kan du lettere forsta om babyen din
trenger trost, vil sove eller er klar for kontakt.

Men husk at babyer er veldig forskjellige.
Noen veksler raskere mellom de forskjellige
tilstandene, og overgangene mellom tilstan-
dene er glidende. Dessuten har selv de aller
yngste barna forskjellig temperament, og hos
enkelte barn er det vanskeligere a «dese» hvil-
ken tilstand de er i.

BABYENS SEKS
BEVISSTHETSTILSTANDER

Slik deles babyens tilstander inn etter New-
born Behavioral Observation-metoden:

1. VAKEN, ROLIG OG OPPMERKSOM
Babyens oyne er klare og blikket dpent.

Han fester blikket og virker interessert i an-
siktet eller stemmen din.

Kroppen er rolig og avslappet. Dette betyr
at babyen er klar for kontakt med deg. Dette
er tidspunktet for smaprat, kos og lek. Babyer
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klarer sjelden 4 holde konsentrasjonen lenge
av gangen, de minste kanskje bare noen mi-
nutter eller sekunder, sa her er det lurt a gripe
anledningen nar den byr seg.

Du kan prove 4 lage lyder og ansiktsut-
trykk, smaprate og kose. Barn er fodt sosiale,
og vi vet at de trenger 4 bli stimulert ved 4 se
ansiktet ditt, fa et smil, kjenne huden din,
here en sang og etter hvert se pa spennende
leker med sterke farger og kontraster.

Det er ingen fasit pa hvor lenge babyen din
vil ha aktiv kontakt. Du vil merke at babyens
konsentrasjon glipper og at han trenger en
pause nar han ser bort, lukker eynene, gjes-
per, nyser eller puster raskere.

Hvis babyen «ber om pause» ved for eksem-
pel & snu seg litt bort, ber du vente og se om
babyen seker eyekontakt med deg pa nytt fer
du fortsetter. Noen foreldre kan fele seg av-
vist hvis babyen gir slike signaler, men det
betyr bare at babyen trenger a hente seg litt
inn for han vil vaere med pa mer moro.

2. BABYEN ER VAKEN, UROLIG 0G KAVETE
Babyen er aktiv og beveger mye pa hode,
hender og fotter.

Hun lager sma grynt og lyder. Hun virker

DYP S@VN: Babyen
puster jevnt og rolig,
noen ganger sg stille
at du nesten ikke ser
eller hgrer det.

ekstra folsom for lyder og bevegelser.

Nar babyen sender disse signalene, betyr
det at hun gjerne vil at noe skal endres. Det
kan vaere mange grunner til at babyen har
det slik, og du ma ofte prove ut forskjellige
ting for at babyen skal roe seg.

Kanskje blir du usikker og litt stresset nar
babyen blir urolig? Da kan det veere lurt a
bruke noen sekunder pa 4 roe ned deg selv
forst. Trekk deg litt tilbake og pust dypt noen
ganger. Det er enklere 4 roe et barn nar du er
rolig selv.

Deretter kan du forseke a4 samle babyens
hender, la henne holde i fingeren din eller
stette fottene hennes mot noe. Hvis babyen
fortsatt virker urolig, kan du sjekke om hun
er sulten, vil sove, trenger ny bleie, er for
varm eller kald eller har luft i magen. Det kan
ogsa hende at babyen rett og slett vil «prate»
litt med deg, i sa fall vil du se at hun seker
deg med blikket.

3. BABYEN GRATER H@AYT 0G INTENST
Det kan veere vanskelig 4 fa kontakt med ba-
byen.
Han trekker pusten dypt, lukker gynene og
skriker seg varm. >

73



TEMAVIGNETT

74

LETT SOVN: Du

kan ofte se bdde
bevegelser og smd
grimaser ndr babyen
sover lett.

Graten er el signal babyen
sender ul og tlrenger el svar pa.

Musklene i kroppen er spente.

Det kan veaere vanskelig a forsta hvorfor ba-
byen grater og hva du kan gjere for 4 troste
ham. Grat er helt normalt og en av babyens
mater a uttrykke sine behov pa. Babyen gra-
ter av flere grunner, det kan for eksempel
vare for a fortelle at hun trenger hjelp til a
roe seg, trenger naerhet, er sulten, trott, kje-
der seg eller har mageknip.

Det er mye du kan forseke for 4 roe henne
ned. Bare husk a gi babyen litt tid til 4 reage-
re pa de forskjellige tingene du prever. Hvis
du hele tiden forseker nye ting, kan det gjore
babyen enda mer urolig - og du forstar kan-
skje ikke hva det var som virket dersom hun
blir roligere.

TR@STE NAR BABYEN GRATER

Snakk til babyen med rolig stemme. Vent litt
og veer litt «treg» - er det nok til at babyen
roer seg? Prov 4 legge handen over brystet og
magen til babyen. Varmen og kroppskontak-
ten kan virke beroligende pa ham.

Samle babyens armer over brystet og gi stette
under bena. Det kan gi babyen en felelse av
ro og trygghet.
Prov 4 la babyen suge litt pa fingrene eller
handen din. Sugebehovet kan veere sterkt selv
nar babyen har fatt mat og er mett.
Hold babyen inntil deg mens du vugger ryt-
misk, gjerne med kneboy.
Svep babyen godt inn i et teppe. Babyen er
vant til & vaere tett omsluttet i mors mage.
Det skaper grenser rundt barnet og hindrer
for store bevegelser som gjor at kroppen kom-
mer i ubalanse. Babyen foler seg omsluttet og
trygg.
Gi babyen en smokk.

Ved 4 forseke disse tingene, vil du etter
hvert bli bedre kjent med babyen din og for-
sta nar han har behov for hva.

4. BABYEN SOVER DYPT

Babyen puster jevnt og rolig, noen ganger sa

stille at du nesten ikke ser eller herer det.
Babyen beveger seg lite, og det er heller in-



gen bevegelser bak ayelokkene.

I denne sevnfasen skal det mye til & vekke el-
ler forstyrre den lille. Mens babyen sover
dypt, skjer det mye. Han vokser, hviler og ut-
vikler seg mens han sover. Sma babyer tren-
ger mye av denne dype sevnen for 4 utvikle
seg slik de skal. Bruk tiden til & hvile deg litt,
du og! Ogsa foreldre trenger sgvn, og snart
braker det los igjen. Du ber unnga 4 vekke
babyen nar han sover slik, selv om du skulle
fa en ivrig gjest pa besek.

5. BABYEN SOVER LETT
Babyens eyne er lukket eller halvapne, og du
kan se eynene beveger seg litt under lokkene.

Du kan ofte se bade bevegelser og sma gri-
maser nar babyen sover lett.

Kanskje dpner hun gynene innimellom, for
sa a lukke dem igjen.

Pusten er ofte mer uregelmessig enn nar
hun sover dypt, og det skal mindre til for
vekke henne.

Den lette sevnfasen er viktig for babyens
utvikling ~ spesielt for hjernen. Bade den
dype og den lette sevnen er viktige for bar-
nets nevrobiologiske utvikling. Det vil blant
annet si at mens babyen sover, etableres det
forbindelser i hjernen som hjelper henne med
a utvikle seg.

Hvis du vil preve 4 fa babyen til 4 fortsette
a sove nar hun er i denne fasen, kan det vaere
lurt & dempe lyder og forstyrrelser sa godt du
kan.

6. BABYEN ER D@SIG
Babyen glipper med oynene og gjor kanskje
sugebevegelser.

Bevegelsene er myke, og hun reagerer pa
lyder, bevegelser og berering.

Na er babyen litt «avkoblet» og slapper godt
av. Fra en slik desig tilstand er det to utgan-
ger: Babyen vil enten ga over i lett sgvn, eller
hun vil vakne.

Er det pa tide med litt mat, kan du snakke
litt til babyen og stryke henne forsiktig. Hvis
du tenker at babyen trenger a sove litt til, kan
du vente og se om babyen sovner selv, eller
roe henne ned hvis hun trenger det.

IKKE LA BABYEN FORANDRE ALT

Selv om dere tar mye hensyn til babyen og
folger godt med pa hvordan hun har det, be-
tyr det ikke at alt trenger a legges opp rundt
den lille. Dere behover som regel ikke a slutte

4 here pa musikk eller liste dere rundt i red-
sel for 4 vekke babyen pa dagtid.

Tvert imot kan det veere fint 4 fole at man
blir fedt inn i en familie ~ med det som felger
med av liv og rere, personligheter, smaprat
og hverdagslyder. Atmosfaeren som finnes
hjemme hos dere er den naturlige, og den
skal jo babyen vaere en del av.

Hver familie er forskjellig, og alle foreldre
er ulike. Noen foreldre ser at rutiner og struk-
tur i hverdagen fungerer godt for bade dem
selv og den lille, mens andre lever et mer
spontant liv og har babyen med overalt. Her
gjelder det 4 finne fram til en hverdag som
passer for akkurat dere, ofte gjennom preving
og feiling.

Noen ganger kan det vere til hjelp 4 snak-
ke med andre foreldre, venner eller familie,
mens andre ganger kan alle forskjellige rad
bare virke mer forvirrende.

Og husk at hvis du er usikker eller bekym-
ret, er det alltid helt greit a kontakte lege eller
helsestasjon. De er vant til at ferske foreldre
har mange spersmal, og er flinke til & beroli-
ge eller vurdere hva dere trenger.

FORELDREHVERDAG

BEVISSTHETS-
TILSTAND: Babyens
gyne er klare og
blikket dpent. Dette
betyr at babyen

er klar for kontakt
med deg. Dette

er tidspunktet for
smdprat, kos og lek.

Artikkelen bygger pa brosjyren «Se barnet ditt snakker til deg», utgitt av Regionsenter for barn og unges psykiske helse (RBUP @st og Sgr)
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«Dette blar

SKADE PA BIL PAF@RT AV BARN

dyrt for dere!»

Bileieren ble rasende da Teslaen hans ble truffet av en frisbee. Det er saerlig én
ting som avgjgr om barna blir erstatningspliktige, forklarer advokaten.

TexsT: Jane Holma Foro: Pixabay, Elin Eike Worren

SKADE PA BIL: Advokat Anders G.
Haug ved advokatfirmaet Dehn
gjgr rede for reglene ved skade pa
bil pafgrt av barn.

Hei! Vi har veert pa ferie, og
ungene lekte med frisbee. SG var
de uheldige G mistet litt kontroll
pd frisbeen, som dessverre traff
dgra pd en Tesla, som sto parkert
pd parkeringsplassen like ved der
gutta lekte.

Det tok ikke bileieren pent. Vi
foreldre var ikke til stede og sd
hva som skjedde, men etter hva

guttene forklarer, var det et uhell.

NG krever bileieren at vi skal
betale for reparasjonen av bulken
i dgra, og at det ma gjores pd

at Tesla-godkjent verksted. Han
har gitt oss én mdneds frist, og
begrunner det med at han har
planlagt G selge bilen rett etter
ferien.

Guttene vdre er 7 og 12 dr, er det
sdnn at de faktisk kan bli rettslig
ansvarliggjort? Eller til og med
anmeldt?

Og kan bileieren kreve at bilen

blir reparert pa et spesielt
verksted, eller kan vi bestemme
at reparasjonen blir gjort pg et
rimeligere verksted? Og kan han
gi oss sd kort frist?

Hilsen familiefar

SVAR:

Hei! Skadeerstatningsloven palegger
erstatningsplikt ogsa for barn. Det
er ikke noen nedre aldersgrense for
a kunne bli erstatningsansvarlig,
men i praksis blir barn under
skolealder omtrent aldri palagt
erstatningsansvar.

Barn og ungdom plikter, pa
samme mate som voksne, & erstatte
skade som de volder «forsettlig eller
uaktsomt». Forsettlig betyr med
vilje.

Uaktsomt er en litt vanskeligere
vurdering, men pa generelt
grunnlag er det et spgrsmal om
man har veert uforsiktig. Det knyttes
til de krav og forventninger man
med rimelighet kan stille til barn i
sin aldersgruppe.

Barn og ungdom plikter,
pa samme mate som voksne,
a erstatte skade som de volder
«forsettlig eller waktsomir.



UHELL ELLER UAKTSOMT?
Rene uhell blir man ikke
erstatningsansvarlig for.
Her blir det eventuelt

et spgrsmdl om det var
uaktsomt @ kaste frisbee
pd det stedet de gjorde.

UHELL ELLER UAKTSOMT?

| dette tilfellet har barna beskrevet
det hele som et uhell. Rene uhell blir
man ikke erstatningsansvarlig for.
Her blir det eventuelt et spgrsmal
om det var uaktsomt & kaste frisbee
pa det stedet de gjorde. Var det

et egnet sted, nar det stod biler
parkert rett ved?

Hva som blir juridisk riktig i dette
tilfellet, er vanskelig & svare konkret
pd, uten a kjenne omstendighetene
naermere.

Ogsa foreldre kan bli
erstatningsansvarlige for sine barns

handlinger. Hvis et barn har forvoldt
en skade, blir foreldrene ansvarlig
hvis foreldrene ikke har hatt tilbgrlig
tilsyn med barnet.

Her skal det ganske mye til.

At barna kaster frisbee uten
foreldrene, medfgrer ikke at det har
«manglet tilbgrlig tilsyn».

Selv om det ikke er noe a si pa
tilsynet med barna, blir foreldrene
uansett ansvarlige med opptil 5000
kroner, for skade som barna har
forvoldt forsettlig eller uaktsomt.

Dette har altsd sammenheng med
det fgrste jeg nevnte; hvis barna blir
erstatningsansvarlige pa grunn av
forsett eller uaktsomhet, sa er det
foreldrene som hefter for 5000 kr
av den skaden.

DETTE ER IKKE HERVERK

Det har ingen hensikt for bileieren
a anmelde forholdet. Dette er ikke
haerverk. Barna er ogsa uansett
under den kriminelle lavalder.

ADVOKATHJELP

Nar det gjelder bileierens krav
om Tesla-godkjent verksted: Hvis
man fgrst har slatt fast at det
foreligger et erstatningsansvar, er
det bileierens reelle gkonomiske tap
som skal erstattes.

Hvis det er mulig & reparere
forholdet pa et annet verksted
pa en fullgod mate, uten at det
medfgrer noe gkonomisk tap for
bileieren, ma han sla seg til ro med
det.

Nar det gjelder frist, sa er det
ikke dere som skal sgrge for selve
gjennomfgringen av reparasjonen.
Det ma han ordne selv.

Avslutningsvis ma det
kommenteres at bileieren burde
ta dette pa forsikringen sin. De
fleste forsikringsselskaper har ikke
bonustap ved slik type skader. | sa
fall er det bare en egenandel som
ma erstattes.

Hilsen advokat Anders G. Haug
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TIPS!
Du kan bytte ut

vann med skummet
kulturmelk eller
skummet melk.

Grove rundstykker
med gulrgtter

Med revne guirgtter
og havregryn blir
rundstykkene ekstra
saftige og fiberrike,

gjeeren g elt deigen godt
til den Slipper kantene
Dekk bakebollen med

plast, og la deigen heve
Havre virker 0gs3

til dobbe| Stgrrelse, ca. 30
ko!esterolreduserende. minutter, T3 deigen ut pa
12 stk,

et lett melet bakeborg. Del
deni 12 like store emner.
250¢g hveteme|

Trill hvert €mne til en bole
250¢g Sammalt hvete, 0g legg dem P4 en steke-
fin plate med bakepapir. Dekk
de grove r'undstykkene
med et klede, 0g la etter-
heve tj| dobbe| Stgrrelse,

150 g havregryn
2 guirgtter, revne
1 ts salt

2ts honning ca. 30 Mminutter,

4 dl vann Pensle dem lett med sam-
3ss olje menvispet €99 og dryss

1 pk. gjser sesamfrg pa.

PYNT:

Stekes | ovnen pa midter-
1 egg ste rille ved 220 grader j
1di sesamfrg Ca. 10 minutter. Bank pg
Ha mel, havregryn, gulrgt- toppen om qy, harer en
ter, salt, honning, vann og  hullyd, da er ge
Olje i en bakebolie, Tilsett  Avkjgl pa rist.

e bare

ferdige.
g £ 1 i T ) .kk
j 30 000 ar. Det eri
har fulgt oss gjennom "
? r¢ddier’:ybaakt b?¢d smaker himmel.sk gosit, m(IeJn |?ea bgr o
d0f uovertrufne naeringsverdien i alt vi kan ba
en

E FOTO: K istin Jﬂtun
Gunn Helene A Sky erne! IngS ySIO|Og Cand.SCIent. 0
KST: f
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GROVBR@DET

er en sunn og smakfull kilde til
fiber, vitaminer, mineraler og andre
naeringsstoffer som kan gi en rekke
helsefordeler. Her ser vi neermere
pa de vanlige og mer uvanlige
ingrediensene som gjgr grovbrgdet
til en ernaeringsmessig kraftpakke.

SAMMALT HVETEMEL

Grovbrgd lages ofte med
fullkornshvetemel, som inneholder
alle deler av kornet - kli, kim og
stivelse. Dette gir brgdet ekstra
fiber, som er avgjgrende for en
sunn fordgyelse og kan bidra til &
regulere tarmfunksjonen.

FR@ 0G KJERNER

Solsikkefrg, gresskarkjerner, linfrg,
valmuefrg og chiafrg er ikke bare
dekorative elementer i grovbrgdet,

Prgv quinoa i brgdet! Det gir det lille ekstra til
hjemmebakt br@d fordi det er litt annerledes.
Frget finnes i rgdt, svart og hvitt og er en
komplett proteinkilde, rik pa essensielle
aminosyrer, mineraler og antioksidanter. Quinoa
gir ogsa en herlig ngttaktig smak. Du kan koke
quinoafrgene fgr du har dem i deigen, men det er
ikke ngdvendig. Kokt quinoa gir en mykere tekstur
i brgdet, mens tgrr quinoa gir mer tyggemotstand.

de er ogsa rike pa sunne fettstoffer,
omega-3 fettsyrer og antioksidanter
som stgtter hjertehelsen. Mange
taler frg bedre enn ngtter, s& dette
passer de fleste.

RUGMEL

Grovt rugmel er en utmerket kilde til
fiber, mineraler som magnesium og
jern, samt B-vitaminer. Dette

kan bidra til & senke kolesterolet og
stgtte en sunn metabolisme.

HAVREGRYN OG BYGGRYN

De tradisjonelle norske kornslagene
kan blgtlegges. De gir ikke bare en
deilig konsistens til brgdet, men

de er ogsa rike pa betaglukaner,
Igselige fibre som kan hjelpe til med
a senke kolesterolnivaet

og opprettholde en stabil
blodsukkerbalanse.

GULROT 0G S@TPOTET

Disse rgttene tilfgrer ikke bare
naturlig sgdme og en vakker farge
til grovbrgdet, men den er ogsa
en utmerket kilde til betakaroten
- en forlgper for vitamin A.
Vitamin A stgtter synet, hudens
helse og styrker immunforsvaret.
Rotrggnnsakene gir ogsa en ekstra
dose fiber for & fremme en sunn
fordgyelse.

SURDEIG

| fermentert brgd blir vitaminene
og mineralene tatt lettere opp

i kroppen. Brgdet blir lettere
fordgyelig, og bakteriene stgtter en
sunn tarmflora.

Here oppsteifer
Ma?&% ;/‘gz;elw/
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OPPSKRIFTER OG FoTo: Hanne Buxrud

i\
Eltefritt grytebrgd

Fascinerende enkelt a lage og
imponerende sprg skorpe.
Gryte med lokk, ca. 2,4 liter
8 g fersk gjeer

1 ss honning

4 dl vann

350 g hvetemel

200 g grovt sammalt
hvetemel

8 g salt

Rgr gjeer og honning ut i vann,
tilsett mel og salt. Rgr sammen
med en sleiv, dekk med fuktig
kigkkenhandkle og sett kaldt

. over natten. Sett gryta i ovnen
; og skru pa til 250° varmluft. La
sta i ca. 15-20 minutter, ta ut

| | gryta og dryss litt mel i bunnen.
“L’ Hvelv deigen ned i gryta, sett
+ pa lokk og stek i 30 minutter. Ta
; / av lokket og stek videre i 10-15
minutter til. Hvelv ut br@gdet og
avkjgl pa rist.
+ Du kan ogsa sette deigen
tidlig omm morgenen og steke

brgd til kveldsmat.




Enten du sverger til enkel, eltefri og kanskje
kaldhevede godsaker eller holder en knapp pa
kiskkenmaskinens eltehjelp; duften av nybakte
rundstykker og brgd gjgr noe med oss.

TIPS!
Spar pa
grgtrestene fra
frokosten og
bruk i baksten.

Havregrgtbrgd

Grgten gjgr brgdet
supersaftig og holdbart.

2 mindre brgd

2 dl havregryn

12 g fersk gjaer

3 dl vann

2 dl vann

2 dl yoghurt naturell

3 ss olivenolje

1 ts sukker

2 ts flaksalt

4 ss linfrg

4 ss solsikkekjerner

500 g hvetemel

100 g fin sammalt hvete
Kok opp havregryn og vann,
la putre et par minutter, avkjgl
til lunkent. Ha gjaer, vann,
yoghurt, olje, sukker og salt i en
eltebolle. Rgr til opplgst. Tilsett
havregrgt, frg og mel og elt
deigen smidig, 8=10 minutter.
Dekk til og hev i 2-3 timer. Ha
deigen ut pa melet benk og
elt med hendene. Form til 2
brgd og legg pa bakepapirkledt
stekebrett. La heve i 30
minutter under et lett fuktet
kjgkkenhandkle. Stek brgdene
ved 180° i 30 minutter. Avkjgl
pa rist.

TIPS: Legg brgdene i form

etter fgrste heving. Sett i kjgle-
skapet og stek til frokost.
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Eltefrie
rundstykker

Kaldhevede rundstykker lager
en forgylt morgenstund.
14-16 rundstykker

6 dl vann

12 g fersk gjeer

1 ts sukker

1 dl yoghurt naturell

400 g hvetemel

350 g sammalt hvetemel fint
10 g salt

Ha vann, gjeer, sukker og
yoghurt i en bolle og rgr

til opplgst. Rgr inn mel og

salt med en stor skje til
blandet og la deigen hvile i

30 minutter. Deigen er som

en veldig tykk grgt. Dekk

til og hev i kjgleskapet over
natten. Forvarm ovnen til 250°
varmluft og la to stekebrett

std i under oppvarming. Bruk
en deigskrape dyppet i mel, og
skrap deigen pa melet benk,
pass pa og ikke gdelegge luften
som er skapt i Igpet av natten.
Bruk skrapen til & dele deigen

i emner, brett over seg selv,
form lett med skrapen. Legg pa
bakepapir og dryss med litt mel.
Trekk rundstykkene over pa
varme stekeplater og stek i ca.
15 minutter. Avkjgl pa rist.

ERSTATT

Bytt yoghurt med kefir,
skummet kulturmelk eller
rgmme.




GULROT-
EFFEKTEN

Gulrot i baksten gir
bade naturlig sedme
og gjgr brgd og
rundstykker ekstra
saftige.

Frgrundstykker
med gulrot

Frg som topping gjgr
baksten utrolig smakfull.
10-12 rundstykker
47> dl vann

12 g fersk gjeer

1 ts sukker

80 g 5-kornblanding
100 g revet gulrot
200 g hvetemel

175 g fin sammalt hvete
2 ts flaksalt

TOPPING:

1 egg, til pensling '
1 ss sesamfrg | SRR
1 ss gresskarkjerner :
1 ss solsikkefrg

Bland alle ingredienser i en
eltebolle og kjgr 810 minutter.
Deigen er klissete. Dekk til og
hev i 2 timer. Ha deigen pa lett
melet benk, dryss med litt mel,
dypp en deigskrape i vann og
skjeer biter av deigen. Legg

pa bakepapirkledd stekebrett,
pensle med egg og dryss med
frg. Stek ved 225° varmluft i
12-15 minutter, til gylne. Avkjgl
pa rist.
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Kjapt hverdagsbrgd

Dette er vel anvendte fem minutter
pa kveldstid. Kommer du inn i denne
rutinen, kjgper du aldri et butikkbrgd
igjen.

1 stort brgd

325 g sammalt spelt

250 g siktet spelt

50 g lettkokte havregryn

10 g salt

1 ts sukker

1 ts tgrrgjeer

5%2 dl vann

TOPPING:

2-3 ss havregryn

Rgr alle ingrediensene til en klissete
deig og hell i en stor, smurt brgdform,
ca. 1,3 liter. Dekk med lett oljesmurt
plastfolie og hev pa benken i 10-12
timer, gjerne over natten.

Dra forsiktig av folien og stek ved
| 220° i ca. 30 minutter. Ta ut av form
og avkjgl pa rist.
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Glenn-Eric og Renate '
fra Farmen fulgte hjertet f
25 ars aldersforskjell N\

er -

>

en hindring

oG Norges
"I‘Vb]ad

Deler sine
beste tips |

‘Anne Lindmo mgte!

Sl m "Jnuer B e Bestill 15 utgaver til
_.sa‘%étﬁ;%%%ﬁ? Avslarer hva kun kr. 299 ¥ og {4 et
| PIGORUEN  praktisk reisesmykkeskrin
i gave (verdi kr. 299,-)

*(+ kr. 29,- i porto for utsendelse av gaven)

&' Camitia o0 o ART Bestill ved 4 sende SMS med
s sterke moter gllar Izsserion ok 4 : kodeord HER30 til 2205, eller

tor LT]%E Y el < skann QR-koden med din mobiltelefon.

glheten - NABOER: "

Gjor som mer enn 130 000 nordmenn - les Her og Na!
Hver uke gir vi deg koselige reportasjer
og eksklusive bilder av kjente og kongelige.
Du far alltid med et eget TV-bilag med hele
ukens programoversikt. Som abonnent
far du bladet til under halve prisen av butikkpris.
I tillegg far du bladet levert hjem uten ekstra kostnad.
Som abonnent far du ogsa flere eksklusive
utgaver som ikke fas kjopt i lossalg.




Ernzeringsradgiveren
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kke slipp taket:
Ungdom trenger hjelp

Iselin
Bogstrand
Sagen
Erneeringsrddgiver
for Opplysningskon-
toret for frukt og
grant, frukt.no

Nar barna blir ungdommer, synker inntaket av frukt og grgnt.

ndersekelsen 5 a Day Europe, som

utferes arlig av Kantar for Opplys-

ningskontoret for frukt og grent

(OFG) viser at barn under 13 ar spi-

ser mer frukt og grennsaker enn
for. Men ndr barna nar blir ungdommer spi-
ser de mindre!

For barn under 13 ar har det daglige innta-
ket okt fra 3,3 porsjoner i 2023 til 3,7 i 2024.
Ungdom mellom 14 og 17 ar spiser mindre,
kun 3 porsjoner daglig - langt under Helsedi-
rektoratets anbefaling om minst 5, og helst 8
porsjoner frukt og grent per dag.

FORELDRENES ANSVAR
- Det er gledelig at de yngste spiser mer frukt
og gront. Undersegkelsen indikerer imidlertid
at det er viktig 4 ikke gi ungdom frie toyler.
Ungdom spiser ikke nok frukt og grent og det
er fortsatt foreldrenes ansvar a tilrettelegge
for et sunt kosthold. En fristende matpakke,
med nok fiber fra frukt, grent, baer og grove
kornprodukter, gir jevn energi og legger til
rette for god leering, sier ernaeringsradgiver
Iselin Bogstrand Sagen fra OFG og fortsetter:
- Bestar lunsjen av boller, energibarer,
energidrikker eller ostehorn vil ungdommene
fa darligere forutsetninger for leering pa sko-
len og vil ha lite energi nar de skal videre pa
fritidsaktiviteter.

7 av 10 voksne har overvekt eller fed-
me — sunne vaner starter tidlig:

- Foreldre har et viktig ansvar for 4 gi barn
gode matvaner som varer livet ut. Dette kan
redusere risikoen for alvorlige sykdommer
som hjerte- og karsykdommer, kreft og diabe-
tes type 2, som tar flest liv og levear. Gode
vaner ma etableres tidlig og opprettholdes
gjennom ungdomsarene, avslutter Sagen.

ERNARINGSRADGIVERENS
5 TIPS TIL FORELDRE
1. Tkke glem gronnsaker: Kutt opp grennsa-
ker og legg i sma bokser. Dette kan fint gjo-
res dagen for mens du lager middag.

2. Serg for at favorittfruktene alltid er i hu-

Bestar lunsjen av boller, energibarer,
energidrikker eller ostehorn vil barn og unge
Ja darligere forutsetninger for laering pa
skolen og vil ha lite energi nar de skal videre
pa fritidsaktiviteter.
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set, og fa barna til 4 ta med to frukter de liker
i sekken.

3. Lag smoothie i store porsjoner: Frys pa
flasker - de tiner perfekt i lopet av skoleda-
gen.

4. Involver barn og ungdom pa kjokkenet:
La dem teste oppskrifter de liker fra sosiale
medier. Kanskje finner de noe spennende
som passer i matpakken og som ogsa inne-
holder mye frukt og grent.

5. Bruk middagsrester: Lag ekstra middag,
og oppfordre til &4 pakke inn rester som
gronnsaksomeletter, salater eller grove taco-
lefser til neste dag.

RIKTIG RETNING:
Tross negativ utvikling det siste tidret, peker
na forbruket i riktig retning. Helsedirektora-
tets rapport Utviklingen i Norsk kosthold
2024 viser en nedgang i forbruket av frukt pa
15 prosent fra 2013 til 2023, og 5 prosent pa
gronnsaker. Samtidig peker 5 a Day Europe,
fra september 2024, pa en positiv utvikling -
for forste gang siden 2019 spiser vi mer frukt
og gront

Blant voksne har forbruket okt fra 2,9 por-
sjoner i fjor, til 3,3 porsjoner i ar. L

Tomatsuppe med rgde linser

til hele familien

En enkel og sunn
suppeoppskrift til hverdags
nar du har mange munner
a mette. Oppskriften er
beregnet til 10 barn.

Ingredienser

100 g Igk

100 g gulrgtter

100 g paprika

100 g rgde linser

400 g hermetiske tomater

1 dl olje

11vann

2 grgnnsakbuljong (terning)
Grovbrgd til servering

FREMGANGSMATE

Skrell og finhakk Igk

Riv gulrot grovt pa et rivjern,
eller kutt i sma terninger.
Varm litt olje p& middels
varme i en stor kjele og fres
Igk et par minutter til den er
blank og myk.

Tilsett gulrgtter, hermetiske
tomater, rgde linser, paprika,
vann og buljong*. Kok opp, og
la koke til linser og grgnnsaker
er mgre, ca 20 minutter.

Kjgr suppen glatt med en
stavmikser dersom dere ikke
gnsker klumper i suppen, og
spe pa med vann hvis behov.
Server med grovt brgd til

(se brgdoppskrifter ellers i
bladet).

TIPS: Rester av tomatsuppen
kan brukes som saus i one pot
pasta.

Paprika kan byttes ut med
paprikapulver for en billigere
tomatsuppe.

Allergener:

Hvete/gluten: Bruk glutenfritt
brgd til servering. Sjekk
buljong for allergener.
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Grove rundstykker med gulrot

Veldig gode
gulrotsundstykker. Med
revne gulrgtter og havregryn
i deigen blir rundstykkene
ekstra saftige og fiberrike.
Ekstra stas for barna a forme
dem som tall, bokstaver eller
figurer.

INGREDIENSER

50 g fersk gjeer

5 dl lettmelk

1 ts salt

1 ss honning

2 ss soyaolje

1 dl linfrg

2 grovreven gulrgtter
2 dl havregryn

300 g sammalt hvete, fin
300 g hvetemel

FREMGANGSMATE
Smuldre gjeeren i en
bakebolle. Varm melken til
den er fingervarm og rgr

gjeeren ut i litt av melken.
Tilsett salt, honning og olje.
Rgr inn linfrg, grovrevne
gulrgtter og havregryn.

Elt inn mel til en passe fast
deig som slipper bollen.
Sett til heving i 30 minutter.
Ta deigen it av bakebollen
og form til rundstykker som
settes pa et stekebrett med
litt avstand.

Etterhev i 30 minutter.
Pensle rundstykkene med
sammenpisket egg og stek
dem midt i ovnen p& 225°C i
ca. 10 minutter.

Avkjgl pa rist.

TIPS:

| stedet for runde
gulrotrundstykker, er det
ggy a lage figurer, tall eller
bokstaver av deigen. Stas a
ha i matpakken.

Superenkel
gulrotsuppe

Familiens hverdagsfavoritt. Enkel og god
gulrotsuppe for hele familien. Lag en
deilig gulrotsuppe pa en - to - tre.

4 porsjoner

INGREDIENSER

400 g gulrgtter

12 Igk

8 dl grgnnsakbuljong (utblandet)
2 dl melk

salt og pepper

2 ss finhakket frisk kruspersille

FREMGANGSMATE

Vask og skrell gulrgttene og rens Igken.
Del alt i grove biter.

Kok grgnnsakene sa vidt mgre i buljong
og melk.

Mos grgnnsakbitene med en stavmikser
og dryss over finhakket kruspersille.
Server.




FRUKT.NO

Mild thai curry med kylling til hele familien

Superenkel og sunn thai curry

til hele familien eller andre store
grupper. Oppskriften er beregnet til
10 barn.

INGREDIENSER

250 g fullkornsris eller byggryn
150 g paprika

150 g gulrgtter

150 g grgnne erter

Ca. 500 g kyllingfilet

0,5 dl olje

1 ts (ca. 10 gram) rgd thai curry
paste

8 dl kokosmelk

0,5 dl soyasaus, redusert salt

1 lime

Valgfritt 1 glass frisk koriander

FREMGANGSMATE

Kok fullkornsris etter anvisning pa
pakken.

Skyll grgnnsakene og del paprika og
gulrot i strimler.

Rens og skjaer kyllingfilet i sma
strimler.

Varm litt olje i en stor gryte og fres
currypaste pa middels varme i et
par minutter.

Tilsett kokosmelk, paprika, gulrgtter,
kyllingstrimler og soyasausx*.

Kok opp og la smakoke i ca 8-10
minutter til grgnnsakene er mgre og
kyllingen gjennomkokt.

Tilsett erter mot slutten av
koketiden, de trenger bare 1-2
minutter.

Smak til med lime og eventuelt mer

soyasaus/salt og curry paste
Server med frisk koriander og ris til.

TIPS:

Bruk de grgnnsakene dere

har. Squash, sgtpotet, rgdigk,
stangselleri, pastinakk eller brokkoli
passer ogsa fint her.

Du kan gjerne bruke norskprodusert
byggryn istedenfor ris.

Du kan gjerne bytte ut kylling med
f.eks kikerter, laks eller tofu.

ALLERGENER:

Hvete/gluten: Bruk glutenfri
soyasaus.

Soya: Bruk salt istedenfor soyasaus.
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Onepot pastagryte til hele familien

Enkel og sunn pastarett der alt
lages i én gryte. Oppskriften er
beregnet til 10 barn.

INGREDIENSER

100 g lgk

100 g gulrgtter

100 g grgnn squash

0,5 dl olje

400 g hermetiske tomater
100 g rgde linser

2 | vann

4 grgnnsakbuljong (terning)
500 g pastaskruer

2 ss tgrket oregano

1 dl revet hvitost

FREMGANGSMATE

Skrell og finhakk Igk.

Skjeer gulrgtter i sma terninger og
squash i kvarte skiver.

Varm litt olje pd middels varme i
en stor gryte, og fres grgnnsakene
myke i ca 5 minutter.

Tilsett hermetiske tomater, vann,

rgde linser*, pasta, oregano og
grgnnsaksbuljong*. La koke opp,
og kok under lokk i ca 10-15
minutter. Rgr i gryten underveis
og tilsett eventuelt mer vann etter
behov. Gryten er klar nar pastaen
er ferdigkokt og grgnnsakene
mgre.

Smak til med salt og pepper og
bland inn revet ost* f@gr servering.

TIPS/ERSTATNINGER:

Topp gjerne gryten med basilikum,
timian eller andre friske urter.

* Du kan enten bruke tgrre rgde
linser eller ferdig kokte, hermetiske
linser. Tilsett isafall litt mer vann

i gryten dersom du bruker tgrre
linser.

* Du kan gjerne drysse revet ost
pa toppen istedenfor & blande
osten inn i gryten.

Du kan gjerne tilsette litt melk eller
matflgte for en mildere variant.

Kremet pasta
med qulrot

En enkel og billig middagsrett som
bade voksne og barn vil elske. En
ideell mate for & gke inntaket av
grgnnsaker. Denne pastasausen
kan lages med et mangfold av
grgnnsaker - benytt anledningen
til & utforske grgnnsakskuffens
muligheter.

4 porsjoner

INGREDIENSER
400 g fullkorn pastaskruer
400 g gulrgtter

1 gul Igk

2 bater hvitlgk

1 ss olivenolje

2 dl kesam

2 ts frisk timian

4 ts salt

Va ts pepper
Saften av 2 sitron
1 ts chiliflak

FREMGANGSMATE

Kok pasta etter anvisning pa
pakken.

Ta vare pa litt av kokevannet. Det
kan brukes i sausen.

Sett ovnen pa 200 grader.

Skyll gulrgttene og del dem i biter.
Skrell Igken og skjeer den i
terninger

Fjern skallet pa hvitlgken.

Legg alt pa en bakeplate med et
bakepapir og bland det med oljen.
Bak til det er mgrt, ca. 15 minutter.
Ha bakte gulrgtter, Igk og hvitlgk

i en kjgkkenmaskin eller bruk en
stavmikser.

Ha pa litt av pastavannet og kesam
og kjgr dette til en glatt saus.
Smak til med sitron, salt og pepper.
Juster tykkelsen med pastavannet.
Bland inn pastaen.

Server med et dryss av chiliflak og
timian.
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