NR. 10, DECEMBER 2007

Diabetes- | Derfor er detox
forskeres hak populcert:

TRBLET KAN " '  UDRENSNING
REDDE LIV HIFELPER
& KROPPEN TIL

400.000 ami | Sl® - " SUNDHED
skerhed: :

KUN EN UD

TI BEHANDL

Vinteren er
over oS:

FRYSER DU?

Gymnastik med keempebolde:

Moaar,

. hvad sker der liige 4

TIL DIG DER TANKER PA SUNDHEDEN




|:'I imd LAS MERE PA WWW.DAGENSSUNDHED.DK En seerlig form for babygymna
5._. Tumlastik er en blanding af leg, tumlen og gymnastik, og stetter barnets mot

Hannah Lind Arlaud er uddannet
Nordlys massageterapeut, doula og

- spaedbgrnsbehandler med speciale
i graviditet, fadsel og barsel samt
‘B de farste vigtige ar i barnets og fa- Sigrid suger alle
miliens liv. Hun tilbyder massage, indfrykkene til sig,
akupressur og kranio-sakral terapi samt under- forste gang hun leger

viser i fadselsforberedelse, spaedbgrnsmassage
og leg pa bold. Hun har sin egen klinik, Klinik Lin-
dring, som du kan leese mere om pa www.lindring.
net. Du kan ogsa kontakte Hannah pa 29 70 17 84.

pa en stor bold.

Hva' har
du gang
mor?

En stor bold er en super méde at
trcene og lege med din baby pé. >

26 DRGENSPULS DECEMBER 2007



stik kaldes Tumlastik, som er babygymnastik for bern mellem 0-1 ar.
oriske udvikling.

.....

En bold kan man bé&de grine med,
hoppe pd og give en krammer.
Babyer bruger alle sanser, nar de
oplever verden pd bolden.

DECEMBER 2007 DRGENSPULS 27



< u ligger strandet pa ryggen,
Dfordi du hverken kan rejse dig,
sidde op, kravle eller ga. Som

du ligger der, kan du kigge op i loftet,
pludre og habe, at nogen gider komme
og lege med dig. Ikke s& meget at sige
til, at babyer kan komme til at kede
sig. Men heldigvis kan selv helt sma
babyer tumle, lege og bevaege sig. En

/

FYNBO Light er en kalorielet marmelade
fremstillet af 100g frugt pr. 100g marmelade og
ikke tilsat sukker. Som sgdemiddel er der brugt
aspartam og acesulfamkalium. Vandet fra en del
af frugten er inddampet og erstattet med ingre-
dienser, der giver marmeladen en sgd og frisk
smag og den rette konsistens, samt sikrer mar-
meladens holdbarhed. Den yderst velsmagende
marmelade findes i mange forskellige varianter.

Marmeladen kan kobes i Brugsen og Kvickly

Naringsindhold pr. 100 g

Energi: 97-155 kJ/23-37 kcal
Protein: 0,59
Kulhydrat: 4-79
-heraf sukkerarter: 3-5¢g
Fedt: 0,59
-heraf maettede fedtsyrer: 0g
Kostfibre: 2-3g
Natrium: Og

FYNBO Foods ¢ Sigenvej 9 * 9760 Vra « TIf. 98 99 68 00  Fax 98 99 68 01 * fynbo@fynbofoods.dk « www.fynbofoods.dk

VIDSTE DU... atWHO nu er naesten sikker pa,
at natarbejde agger risikoen for brystkraeft.

oplagt aktivitet med baby er at lege
med store bolde — magen til dem, man
kan treene pa i mange fitnesscentre
eller bruge som ’stol’ ved skrivebordet
derhjemme. Og der er mange gode
grunde til at lege med sin baby pa en
stor bold, siger Hannah Lind Arlaud,
som er massageterapeut og blandt
andet underviser i leg pa bold:

Sigrid leger med en stor bold for
forste gang i sit liv. Hun basker
ivrigt med armene og virker tydeligt
interesseret. Hannah Lind Arlaud

er vant til at lege med babyer pd
bolde og vinder hurtigt Sigrids fillid.
Hannah har et fast greb om Sigrid,
mens hun ruller hende frem og
tilbage over bolden.



|

ROK DG RUL

"@aj, hvad sker der nu?” synes
Alfred pd et halvt ér at tcenke.

"En stor bold er simpelthen en sjov
aktivitet bade for babyen og for foreel-
drene. Barnet far noget af den bevee-
gelighed tilbage, som det havde i fo-
stertilstanden. Som fostre har babyer
bevaeget sig meget i mors mave — men
nar de bliver fadt, s& rammer tyngde-
kraften dem. At lege pa en bold giver
babyen noget af dens bevaegelsesfri-
hed tilbage.”

BOLDEN ER MEDSPILLER

Hannah Lind Arlaud arbejder til daglig
med at give omsorg og statte til nye fa-
milier, bade far, under og efter fadslen.
Ud over at tilbyde forskellige former
for behandling underviser hun i spaed-
bgrnsmassage, barnets motoriske ud-
vikling og leg pa bold. Nar babyerne er
et par maneder, begynder Hannah ofte
at bruge boldene til at skabe neerveer
og velveere mellem foreeldre og barn.
Hendes oplevelse er, at bolden kan
blive en vigtig medspiller i den nybagte
familie:

"Der er altid vasketgj, rengering,
madlavning og indkgb, der skal ordnes.

at vaere helt til stede med sit barn pa.
Det kraever nemlig fuld opmeaerkomhed
og neerveer. Samtidig giver bolde dy-
namik, gang i den og sjov leg, bade for
barn og voksne — der er lidt Tivoli over
det hjemme i stuen. Bolden bliver ogsa
nemt et samlingspunkt i familien. Ster-
re sgskende synes ofte, det er sjovt,
nar mor eller far leger med familiens
baby pa bolden, og far maske selv lyst
til at bruge bolden.”

GLAD PA MAVEN

Ud over kontakten og gleeden, som
bolden kan veere med til at skabe, er
der ogsa mange kropslige gevinster for
babyen ved at lege pa en bold:

"Iseer holdningsmusklerne i mave,
ryg, nakke og baller bliver stimuleret
pa en bold. At ligge pa maven er f.eks.
et vigtigt led i barnets motoriske ud-
vikling, men det er ikke alle bgrn, der
gider ligge pa maven pa et teeppe. Til
gengeeld synes langt de fleste, det er
sjovt at ligge pa maven pa en bold, og
for dem kan bolden blive ngglen til at
ligge pa maven,”’siger Hannah Lind
Arlaud.

HILS PA BOLDEN

Men néar man har en baby, der kun ken-

En bold er en rigtig god og sjov made  der til klassisk babylegetsj som rang- >
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VIDSTE DU... at antallet af unge mellem 16 og 20 ar,
der eksperimenterer med stoffer, for farste gang i mange ar er faldet.

< ler og bamser, hvordan far man hende
sa veennet til en bold, der er flere gan-
ge starre end hende selv? Det farste
mgde med bolden er vigtigt, siger Han-
nah Lind Arlaud:

"Ligesom med alt andet nyt er det
vigtigt at skabe tryghed i barnets for-
ste mgde med bolden. Det er vigtigt
at introducere barnet til bolden — man
skal aldrig bare leegge et barn direkte
op pa bolden. Tril bolden hen til barnet,
og lad hende se pa den, undersgge
den med heenderne og blive nysgerrig
— maske begynder hun at beveege sig
ivrigt eller reekke ud efter bolden. Sa
kan legen starte.”

SE | SPEJLET

Nar barnet er pa bolden, er der flere
slags @velser, man kan lave. Start for

4

Sigrid (tv.) har opdaget, at en bold ogsd er god at tromme pd. Alfred (i midten) har overgivet sig helt til
Hannah Lind Arlaud og hendes bold og lcegger sig trygt pé ryggen. Smilla (th.), som har leget med bold, siden
hun var et par uger gammel, statter p& haenderne og skubbber fra, ndr hun bliver trillet helt frem p& bolden. P&
den mdde far hun styrket sine skuldre og arm- og brystmusklerne, som hun ogsd skal bruge til at hceve sig op
fra gulvet, ndr hun ligger p&d maven.

eksempel med at seette barnet pa bol-
den. Et mindre barn skal stgttes pa
overkroppen, mens et barn, der kan
sidde selv, kun behgver stat-
te omkring hoften. Eller leeg

hun er med pa legen. Barnet signalerer
selv helt klart, hvad hun synes om. Og
sa ma man efterhanden gerne udfordre

barnet pa maven pa bolden,
stil dig bagved og hold med et
fast greb om barnets baekken
eller lar, mens du ruller bar-
net hen over bolden. Uanset
hvilken stilling barnet er i, kan
man trykke barnets krop blidt ned i bol-
den, sa bolden hopper lidt:

"Det er vigtigt, at barnet hele ti-
den foler sig trygt, legen skal forega
pa barnets preemisser. Prgv at om-
slutte barnet med hele din egen krop
i starten. En god ide kan veere at lege
foran et spejl, sa du hele tiden kan se
barnets ansigtsudtryk og afleese, om

” Det er vigtigt, at barnet hele
tiden faler sig frygt, legen skal
foregd pd barnets praemisser

lidt. Tril hende ud til den ene side pa
bolden, til den anden side, frem og til-
bage og rundt i cirkler. Pa den made far
babyen brugt mange forskellige musk-
ler for at holde balancen. Nar vi beerer
vores barn, har vi ofte en favoritside,
hvor vi beerer dem mest, og det vaenner
deres krop sig til, sa de bliver steerkest

i den ene side. Pa en bold er alle sider >

D-VITAMIN UDSATTER ALDRING

En undersggelse af mere end 2.000 kvinder viser, at starre
meengder D-vitamin kan veere med til at udseette aldrings-

processen.

Mens solen pa den ene side giver rynker og hudkreeft,
viser det sig nu, at den ogsa kan veaere med til at udsaette

tidens konsekvenser.
Ifalge The Guardian har britiske forskere fra King’s Col-

lege i London netop offentliggjort en undersggelse i Ameri-
can Journal of Clinical Nutrition, der tyder p&, at D-vitamin
bade kan udseette aldringsprocessen og beskytte mod al-
dersrelaterede sygdomme som hjertesygdomme og kreeft.

KILDE: JYLLANDS-POSTEN
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ind HER KAN DU K@BE BOLDE: www.siddebold.dk. En bold, som du bade kan bruge som
kontor’stol’, til din egen styrketraening og til at lege med baby pa, fas fra omkring 275 kr.

|

Selv om man ligger pd en bold,
kan man da godft lige undersgge
sine fedder samtidig

> ligeveerdige. Det er godt, fordi det er
vigtigt for babyen at blive lige steerk og
stabil i bade hgjre og venstre side, pa
forsiden og bagsiden og sideveerts,”
siger Hannah Lind Arlaud.

SPADB@RN LEGER OGSA

Smilla, Sigrid og Alfred, som Hannah
Lind Arlaud leger med pa billederne
her, er alle seks maneder gamle. Men

selv meget sméa babyer kan have glee- “En gang fil!"

de af en bold, forteeller Hannah Lind Smilla elsker at

Arlaud: lege pd bald, og
"Man kan starte i det sma, nar ba- det md& gerne

byen er et par maneder. Nogle starter veere vildt.
langt tidligere, men barnet skal som
minimum kunne holde hovedet selv.
Det er bare om at pregve stille og roligt
og se, hvad barnet synes om. Man-
ge teenker 'uha’ og tror, at barnet skal ‘
veere meget stort for at lege pa en bold,
men sadan er det slet ikke. Babyer kan
have stor gleede af en bold, fra de er
helt sma. S& afstemmer man bare be-
veegelserne og intensiteten i legen
efter, hvad det enkelte barn er klar til.
Til de mindste kan man evt. ngjes med
en stor badebold eller en bold pa ca. 50
cm i diameter.”

FULD OVERGIVELSE

Jo mere fortrolig barnet bliver med
bolden, jo flere @velser kan man lave.
Man kan for eksempel trille barnet
sa langt frem over bolden, at det kan
na gulvet. Hvis man ger det med lidt
tempo pa, tager barnet maske fra med
armene. Pa den made treenes faldre-
fleksen, sa barnet senere, nar det f.eks.
veelter, bliver bedre til at afveerge ved
at tage fra. Nar barnet er helt trygt ved
bolden, kan man begynde at leegge det
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” Bolden kan fungere som en
positiv oomaerksomhedsfanger.
Sddan en dag, hvor din baby
er utilfreds med at ligge p& maven
og maske ikke rigtig gider noget,
sd kan bolden vecere en god og sjov
madde at vaeere sammen pa.

pa ryggen pa bolden, forteeller Hannah
Lind Arlaud:

"Ryglejet pa bolden er som regel
den sidste gvelse, man leerer babyen —
for det kreever stor tillid og overgivelse
at laegge sig péa ryggen péa en bold. Det
kan de fleste voksne sagtens seette sig
ind i. Tit ser gvelserne ikke ud af meget
— men bare det at holde balancen pa
en bold er en stor udfordring, bade for

ROK OG

En stor bold kan veere en rigtig god
lgsning de dage, hvor baby er uoplagt
og mor maske synes, dagen er lang
efter en darlig nats sevn:

"Bolden kan fungere som en posi-
tiv opmeerksomhedsfanger. Sadan en
dag, hvor din baby er utilfreds med at
ligge pa maven og maske ikke rigtig
gider noget, sa kan bolden veere en god
og sjov made at veere sammen pa. Din
baby far en masse foreerende ved at
fa tilbudt bolden som supplement til
et teeppe pa gulvet. Bolden stimulerer
utrolig mange sanser — muskel/led-
sansen, falesansen, rum- og retnings-
sansen, synssansen og balancen.”

Efter en omgang hop og leg pa bol-
den bliver de fleste babyer treette af
alle de nye indtryk. Sa er det tid til en
velfortjent middagslur... @
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En bold er
ogsd god
at kramme,
synes Alfred
- og nar
Hannah Lind
Arlaud triller
ham ud til
siden, far
han trcenet
balancen.
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Musklerne
i den lille
krop er p&
arbejde.

HUSK er et 100% naturligt fiberprodukt, som alene bestar af skallern:
til lindring af midlertidig ublodig diarré i kortere tid. Naturlegemiddel ved behov for oget fiberindtag, feks. som supplement ved irritabel tyktarm, nar legen har udelukket anden

Nar maven er god, er alting godt. Selv den mest hektiske hverdag bliver
nemmere at klare, nar maven bare fungerer. Med HUSK er det hverken
sveert eller tidskraevende.

HUSK er frgskaller fra en indisk plante med et meget hgjt indhold af fibre
(85%). HUSK modvirker forstoppelse, traeg mave, diarré og irritabel tyktarm
pé en 100% naturlig made - samtidig far du gleede af fibrenes kolesterol-
saenkende effekt.

HUSK er den direkte vej til en glad mave.

Dine daglige fibre

e fra planten Ispaghula. HUSK er et affarende naturlzgemiddel ved forstoppelse og treeg mave. Naturlagemiddel

af lettere forhgjet indhold af kolesterol i blodet i forbindelse med dizt, hvor anden medicinsk behandling ikke

arsag til
er pékraevet. HUSK bor

Vejl. Priser: 200 g: 46,00 kr., 450 g: 91,85 kr,, 1000 g: 175,00 kr.

Nat til og
ikke anvendes til born under 6 & uden leg
Fiberindholdet kan, iseer | de forste dage, give mavesmerter og oget tarmluft. Allergiske reaktioner kan forekomme i sjldne tilfeelde. Las altid indlaegssedlen grundigt igennem inden brug.

ens anvisning. HUSK skal altid indtages med rigeligt vaeske. For ringe vaeskeindtagelse kan medfare forstoppelse

www.husk.dk






