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Velkommen til Sundhedsplejen 
i Hedensted Kommune

Sundhedsplejens fokus er sundhedsfremme 
og forebyggelse, og vores mål er – gennem 
tæt samarbejde med børn, unge og forældre 
– at medvirke til at skabe gode forudsætnin-
ger for en sund opvækst.

Som sundhedsplejerske er man ansat i kom-
munen. Man er uddannet sygeplejerske, har 
praktisk erfaring med børn og specialuddan-
nelse til sundhedsplejerske.

Sundhedsplejersken tilbyder hjemmebesøg, 
etablering af mødregrupper, samtaler med 
skolebørn, undersøgelser, undervisning og 
telefonisk vejledning/rådgivning.

Emner der kan drøftes kan for eksempel 
være: Amning, børns udvikling, søvn, kost, 
opdragelse, søskendejalousi, kammerat-
skab eller forhold mellem børn og voksne 
i familien, afhængig af barnets/familiens 
behov.

Sundhedsplejersken har konsulentfunktion i 
forhold til daginstitutioner vedrørende gene-
relle og specifikke sundhedsfaglige opgaver.

Der er særlige tilbud til mødre med fødsels-
depressioner samt Unge Mødre gruppe.

Aflys venligst sundhedsplejerskens besøg i tilfælde af smitsomme sygdomme i hjemmet, 
for eksempel influenza, halsbetændelse eller opkast/diarré
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Hvem kan få besøg af sundhedsplejersken?
Det kan alle familier med børn - fra barnets fødsel til udgangen af 9. klasse.

Hvad tilbyder sundhedsplejersken?
Graviditetsbesøg til gravide med særlige behov.  

Spædbørn og småbørn
•	Barselsbesøg inden for de første 5 dage
•	Etableringsbesøg ca. en uge efter første besøg
•	Opfølgende besøg inden for barnets 1. levemåned
•	Besøg når barnet er 2 måneder
•	Besøg når barnet er 4 måneder
•	Besøg når barnet er 6 måneder (førstegangsfødende)
•	Besøg når barnet er 8-9 måneder
•	Besøg når barnet er 18 mdr.

Alle tilbydes deltagelse i mødregruppe. Derudover tilbydes der besøg efter behov.

Skolebørn
Når jeres barn kommer i skole, tilbydes der sundhedssamtaler, sundhedspædagogisk under-
visning samt undersøgelse af barnet på udvalgte klassetrin. Formålet er at fremme sundhed 
og trivsel samt at forebygge og opfange sundhedsmæssige problemer. 

Ved behov henvises der til læge eller andre relevante fagpersoner.

Vi vil gerne opnå, at det enkelte barn lærer at mærke eget fysisk og psykisk velbefindende 
og på sigt kan tage ansvar for egen sundhed.
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Hvem samarbejder sundhedsplejersken med?
Sundhedsplejersken samarbejder først og fremmest med børn og forældre.

Efter nærmere aftale med familien og efter behov samarbejdes der ligeledes med for  
eksempel sagsbehandlere, læger, dagpleje, jordemødre, lærere, pædagoger, psykologer  
og fysioterapeuter.

Barnets journal på SUNDHEDSVEJEN
Du kan læse sundhedsplejerskens notater om dit barn på internettet.

Du går ind på www.sundhedsvejen.dk

Derefter logger du ind via NemID. 

Du er altid velkommen til at kontakte din sundhedsplejerske,  
hvis der stadig er problemer.
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Børn født til tiden D-vitamin Fra 2 uger til 2 år:
10 mikrogram (400 IE) D-vitamin dagligt

Børn med mørk hud og/eller børn som går klædt, så kroppen 
oftest er tildækket om sommeren (lange ærmer, lange bukser/
kjoler eller tørklæde) skal fortsætte med 10 mikrogram D-
vitamin dagligt gennem hele barndommen - og formentligt hele 
livet afhængigt af soleksponering.
D-vitamin gives som dråber. Fra 1½ år kan evt. gives som  
D-vitamintablet. Multivitaminpille som erstatning for D-vitamin 
anbefales ikke efter de 2 år, da barnet herefter bør få dækket  
sit behov for vitaminer og mineraler gennem kosten.     

Børn født for tidligt
(graviditetsuger < 37 )

D-vitamin Efter udskrivelse til 2 år:
10 mikrogram (400IE) D-vitamin dagligt.

Børn med mørk hud og/eller børn som går klædt, så kroppen 
oftest er tildækket om sommeren (lange ærmer, lange bukser/
kjoler eller tørklæde) skal fortsætte med 10 mikrogram D-
vitamin dagligt gennem hele barndommen - og formentligt hele 
livet afhængigt af soleksponering.
D-vitamin gives som dråber. Fra 1½ år kan evt. gives som  
D-vitamintablet. Multivitaminpille som erstatning for D-vitamin 
anbefales ikke efter de 2 år, da barnet herefter bør få dækket  
sit behov for vitaminer og mineraler gennem kosten.

Jern Efter udskrivelse
FV < 1500 gram: 8 mg jern dagligt i 12 måneder.
FV 1500-2500 gram: 8 mg jern dagligt til 6 måneder.
Børn som får mere end havdelen af deres ernæring som moder-
mælkserstatning, skal have ½ dosis jern, ca. 4 mg hver dag eller 
ca. 8 mg hver anden dag.

Vitaminer og jern

Anbefalinger revideret - oktober 2019.
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Når dit barn sover

– anbefaler Sundhedsstyrelsen, at spæd
barnet sover på ryggen for at forebygge vug-
gedød.

Desværre har det den utilsigtede bivirkning, 
at en del børn får skæve kranier, når de lig-
ger med hovedet til samme side hele tiden.

Det er derfor vigtigt, at du fra første dag er 
opmærksom på at lægge dit spædbarn til at 
sove med hovedet vendt mod skiftevis højre 
og venstre side, da det lille barns knogler er 
bløde og påvirkelige for tryk.

Når dit barn er vågent, skal det ligge på 
maven!

•	Det styrker dit barns muskler i nakke og 
ryg, hver gang det bevæger hovedet

•	Det stimulerer dit barns udvikling, så 
det får nemmere ved at holde hovedet 
og lære at trille

•	Det styrker armenes muskler

Begynd fra barnets første dag, så det bliver 
en god vane at ligge på maven.

Tril dit barn om på maven hver gang du har 
skiftet ble.

Brug legetøj, spejle, lys og lyde så dit barn 
synes, det er sjovt at ligge på maven.

Læg dit barn på maven ved kanten af et 
bord. Sæt dig foran og søg kontakt med 
øjne, smil og lyde.

Læg din hånd på barnets numse og hold 
barnets albuer imod kroppen. Så er det let-
tere for dit barn at løfte hovedet.

Lig på ryggen med barnet på din mave så I 
kan ”tale” sammen. 
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La’ vær og smit – Vask hænder tit!

Undersøgelser viser, at god håndhygiejne 
kan nedsætte antallet af infektionssygdom-
me i jeres familie.

Smitteveje kan ofte afbrydes bl.a. ved over-
holdelse af god hygiejne. Specielt håndvask 
er af betydning for at hindre overførsel af 
smitte fra en person til en anden.

Vask hænder:
•	Inden I skal til at lave mad
•	Inden I skal spise
•	Når I har skiftet ble på jeres barn
•	Når I selv har pudset næse eller pudset 
næse på et barn

•	Når I har været på toilettet
•	Når I kommer hjem fra bytur, indkøb 
eller daginstitution

God hygiejne med narresutter
Hvis dit barn har trøske, er det vigtigt med 
en god håndhygiejne, både når du renser 
munden, og når du behandler svampeud-
slæt i numsen. Hvis du bruger suttebrik ved 
amning, eller barnet bruger sutteflaske el-
ler narresut, skal du være omhyggelig med 
at rengøre og koge disse. Barnet skal have 
en ren sut dagligt, og du skal undgå selv at 
putte den i munden. 

God hygiejne omkring madvarer og 
madlavning
Det er godt at kende til god hygiejne om-
kring mad og madlavning: Mange menne-
sker (også børn) får hvert år infektioner på 
grund af fødevarer, der er bakteriefyldte.
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Efterfødselsreaktioner

Hvad er en efterfødselsreaktion?
Alle, der har prøvet at blive forældre, er klar 
over den store og helt specielle psykiske 
og sociale omvæltning, som det indebærer. 
Man får pludselig ansvaret for et lille men-
neske – og livet ændres på mange måder.

Man skelner mellem 3 psykiske tilstande, 
der kan opstå i forbindelse med en fødsel:

•	Over halvdelen af alle nybagte mødre 
føler sig, – få dage efter fødslen – triste 
og urolige eller ligefrem angste. Tilstan-
den varer fra få timer til nogle dage

•	Ca. 10% af alle mødre rammes af en 
fødselsdepression, og ca. 6% af fæd-
rene rammes

•	Ca. 1 ud af 1000 fødende udvikler en 
fødselspsykose. Psykosen er meget 
alvorlig, fordi den kan være til fare for 
både mor og barn.

Edinburgh screening
Alle nybagte mødre vil få tilbudt af udfylde 
et spørgeskema angående deres psykiske 
velbefindende. Skemaet udleveres af din 
sundhedsplejerske ved et besøg ca. 2 må-
neder efter fødslen. Skemaet består af 10 
spørgsmål og er et anerkendt redskab til at 

opspore de mødre, der er i risiko for at ud-
vikle en fødselsdepression. Det hedder en 
Edinburgh screening.

Det er selvfølgelig frivilligt, om du vil tage 
imod tilbuddet.

Hvad er en fødselsdepression?
For nogle kan symptomer på fødselsdepres-
sion vise sig allerede i graviditeten. Andre 
får først symptomer nogle måneder efter 
fødslen.
En fødselsdepression kan have mange for-
skellige symptomer.

Det kan for eksempel være at man:
•	Føler sig nedtrykt – har let til tårer
•	Mangler lyst og interesse for sine 
omgivelser

•	Har mindre energi og er meget træt
•	Har problemer med at sove
•	Mister appetitten og taber sig
•	Har svært ved at koncentrere sig  
– husker dårligt

•	Mangler selvtillid
•	Slås med skyldfølelse og 
selvbebrejdelser� > 
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•	Er bange for ikke at være god nok som 
mor

•	Er bange for at være alene eller for at 
gå ud

•	Er bange for at skade barnet
•	Har tanker om selvmord.

Hvorfor får nogle en fødsels
depression?

Det er ikke altid muligt at finde en konkret 
grund til depressionen. Forklaringen kan for 
eksempel ligge i hormonelle, sociale, psyko-
logiske eller genetiske forhold.

Flere belastninger på én gang øger risikoen.

Hvad kan der gøres?

Tag imod al den hjælp du kan få:
•	Tal med din familie, eller venner som 
du har tillid til

•	Tal med sundhedsplejersken eller din 
læge

•	Lad faderen passe barnet mest muligt
•	Prøv at få nogen til at hjælpe dig med 
husarbejdet

•	Kom i din mødregruppe.
Der er samtalegrupper i Hedensted og Horn-
syld. Man mødes i gruppen hver 14. dag.

Hvor længe varer det?
En fødselsdepression går over. Der er for-
skel på, hvor længe den varer afhængigt af, 
hvor svær depressionen er, og hvilken hjælp 
man får.

Fødselsdepression kan behandles med godt resultat
– den varer ikke evigt
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Tilberedning og opbevaring af modermælk
og modermælkserstatning
Tilberedning og opbevaring af  
modermælk

•	Frisk udmalket modermælk kan holde 
sig 3 dage i køleskab ved max. +5° C.

•	Modermælk kan holde sig op til 6 mdr. i 
fryser ved -18° C.

•	Når mælken skal anvendes opvarmes 
den til spisetemperatur. Hvis tempera-
turen overskrider 60° C ødelægges de 
stoffer, der styrker barnets immunforsvar.

•	Langsomt optøet modermælk kan holde 
sig 1 døgn i køleskab.

•	Hurtigt optøet modermælk skal anven-
des med det samme.

•	Optøet modermælk må ikke fryses igen.
•	Rester af opvarmet mælk skal kasseres.

Tilberedning og opbevaring af  
modermælkserstatning

•	Indtil barnets 4. levemåned skal vandet 
koges - og herefter også hvis blandingen 
ikke skal bruges med det samme.

•	Pulver og vand blandes umiddelbart 
inden anvendelse.

•	De 2 første måneder af barnets leveår, 
bør modermælkserstatningen blandes 
lige inden måltidet for at undgå bakteriel 
forurening.

•	Fremstilles der modermælkserstatning 
til mere end et måltid, skal blandingen 
straks køles ned og sættes i køleskab 
ved under 5° C og først opvarmes lige 
inden brug.

•	Færdigblandet modermælkserstatning 
kan holde sig 1 døgn i køleskab.

Rengøring af flasker og sutter
•	Efter måltidet skylles flaske og sut i koldt 
vand.

•	Skruegange og kanter vaskes grundigt.
•	Flaskerne vaskes med sæbe og varmt 
vand.

•	Sutter gnides med groft salt, hvorved 
mælkerester fjernes.

•	Flasker og sutter skylles og koges i 5 
minutter. Vandet hældes fra, og flasker 
og sutter opbevares tørt og tildækket.

•	I opvaskemaskine, kan sutteflaskerne 
vaskes ved min. 65° C og med tørrepro-
gram. Mælkeresterne skal skylles af før 
opvask.

•	I mikrobølgeovn kan flasker og sutter 
placeres i et kar med vand og sæbe 
(skal være helt dækket) og koges i  
5 minutter. Herefter skylning og tørring.
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Barnets behov – Mælkeprodukter 0 - 3 år

Alder Art Mængde Andre mælkeprodukter

0 - 6 mdr •	Modermælk
•	Modermælkserstatning

100 %

6 - 9 mdr. •	Modermælk
•	Modermælkserstatning

Ca. ¾ liter

9 - 12 mdr •	Modermælk
•	Modermælkserstatning

¾ liter faldende til 
½ liter ved 1 år.

•	A38
•	Sødmælksyoghurt naturel -  
½ dl stigende til 1 dl  
frem mod 12 mdr.

Over 1 år •	Letmælk •	Ca. 3,5 dl. til 5 dl.

Fra 2 år •	Letmælk •	Ca. 3,5 dl. til 5 dl. •	Skyr
•	Fromage frais
•	Ymer

Fra ca. 3 år •	Skummetmælk
•	Minimælk
•	Kærnemælk

Ca. 3,5 dl. til 5 dl.

Anbefalinger revideret - oktober 2019.

Sundhedsstyrelsen anbefaler fuld amning til og med 6 måneder.
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Anbefalinger revideret - oktober 2019.

Barnets mad 0 - 1 år
Alder Spisemåde Forslag til mad

0 - 4 mdr •	Bryst eller flaske •	Modermælk eller modermælkserstatning
•	Allergidisponerede børn, der har behov for modermælks
erstatning bør tilbydes Althera, Nutramigen eller Profylac.

4 - 6 mdr. •	Bryst eller flaske
•	Evt. skemad
•	Drikke slurke af 
kop

•	Modermælk eller modermælkserstatning udgør størstedelen af 
barnets kost (Sundhedsstyrelsen anbefaler udelukkende amning 
til 6. mdr, hvis barnet trives på dette)

•	Grød af alle kornsorter evt. tilsat frugt- eller grøntsagsmos. Hjem-
melavet grød og mos tilsættes 1 tsk. fedtstof indtil barnet er 1 år.

•	Grøntsagsmos af kartoffel og alle grøntsager undtagen selleri, 
rødbede, fennikel og spinat

•	Vand direkte fra vandhanen.

6 - 9 mdr •	Maden gøres 
lidt grovere

•	Lad barnet 
smage mange 
forskellige ting

•	Barnet begynder 
at spise med 
fingrene

•	Delvis amning eller modermælkserstatning til minimum 12 mdr.
•	Grød
•	Findelt kød og fisk tilberedt uden salt. Børn under 3 år frarådes at 
spise rovfisk og tun på dåse.

•	Brød uden synlige kerner, men ikke rent hvedemel
•	Hårdkogt æg
•	Rugbrødsstykker med pålæg fra ca. 8 mdr.
•	Ris og pasta fra ca. 8 mdr.
•	Nitratholdige grøntsager som selleri, rødbede, fennikel og spinat, 
må dog højst udgøre 10 % af kosten. Hvis mængden er større, 
bør det kun tilbydes hver 14. dag

•	Frugt og grøntsagsstave – under opsyn
•	Max. ¾ liter mælkeprodukt dagligt

9 - 12 mdr •	Spiser selv med 
fingrene og vil 
gerne prøve med 
ske og gaffel

•	Drikker selv af kop

•	Barnet kan spise familiens kost, tilpasset alderen
•	Barnet kan ammes efter behov, dette regnes med i den samlede 
døgnmængde mælkeprodukt.

Vegansk og vegetarisk kost
Udelukkende vegansk ernæring til spædbørn og småbørn (under 2 år) kan ikke anbefales, idet det kan 
være vanskeligt at opfylde barnets ernæringsbehov de første år med denne kostform. Børn der lever vege-
tarisk eller vegansk skal enten ammes eller have modermælkserstatning i mindst to år, og have tilskud af 
B 12-vitamin dagligt i form at en fint knust børnevitamintablet, der indeholder 1 mikrogram B 12-vitamin. 
Rådgivning om sufficient kost til barnet må søges hos klinisk diætist, og barnets vækst må følges nøje af 
praktiserende læge.
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Lægens notater
Lægens stempel

Helbredsundersøgelser og vaccinationer

5 ugers undersøgelse
Dato:

Bemærkninger

Længde Vægt

3 måneders vaccination
Dato:

5 måneders undersøgelse/vaccination
Dato:

Længde Vægt

12 måneders undersøgelse/vaccination
Dato:

Længde Vægt

15 måneders vaccination
Dato:

2 års undersøgelse
Dato:

Længde Vægt

3 års undersøgelse
Dato:

Længde Vægt

4 års undersøgelse/vaccination
Dato:

Længde Vægt

5 års undersøgelse/vaccination
Dato:

Længde Vægt

Evt. 12 års vaccination
Dato:
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Links, bøger og pjecer
Nyttige links

Sundhedsplejen i Hedensted www.hedensted.dk/sundhedsplejen

Pladsanvisning http://www.hedensted.dk/page28080.aspx

Falck www.falck.dk

Forældre og fødsel www.fogf.dk

Rådet for sikker trafik www.sikkertrafik.dk

Varefakta www. varefakta.dk/pjecer/smaaboern.pdf

Kost www.altomkost.dk

Forældrevejledning www.rm.dk/sundhed/børn+og+unge/forældrevejledninger

Sundhedsstyrelsen www.sst.dk

Bøger og pjecer Elektroniske udgaver

Det lille barns søvn www.sst.dk

Mad til spædbørn og småbørn www.sst.dk

Sunde børn www.sst.dk

Bøger og pjecer Til bestilling

Amning og tidlig kontakt Forlaget Skalmeje

Barnets sprog -
Giv det en hjælpende hånd

Kommitéen for Sundhedsoplysning

Hvorfor græder barnet Komiteen for Sundhedsoplysning

Lille menneske 0 - 3 år Forlaget Skalmeje

Lille menneske 3 - 6 år Forlaget Skalmeje

Opdragelse med hjertet Kommitéen for Sundhedsoplysning
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