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Det har ar barnkonventionen

Barnkonventionen ar en internationell 6verenskommelse som ocksa
ar svensk lag sedan 2020. Den beskriver vilka rattigheter barn och
unga har. Barnkonventionen géller alla barn oavsett tillstand och
medborgarskap. Rattigheterna utgar fran fyra huvudprinciper:

o Alla barn har samma rattigheter och samma varde.
Barn far inte behandlas olika.

o Alla beslut som rér barn ska vara utifran barns basta.

« Alla barn har ratt att leva och utvecklas utifran sina egna
forutsattningar.

o Alla barn har ratt att sdga sin mening och bli lyssnad till.

Lds mer om barns rattigheter pa: www.barnombudsmannen.se
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Ansvariga:
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Till nyblivna foraldrar

Att bli foralder ar en av de storsta handelserna i livet. En helt ny
person har anlédnt till familjen. Det kan vara svart att riktigt inse vad
den nya familjemedlemmen kommer att betyda fér familjen och for
rutinerna i vardagen. Med barn kommer helt normalt gladje men dven
funderingar och oro.

Du ar varmt vialkommen till oss pd barnavardscentralen (BVC). Vi finns
till for dig och dina fragor och vi kommer tillsammans folja ditt barns
utveckling under smébarnséren.

Vi hoppas att denna hilsobok kan vara till hjalp for dig att folja ditt barns
hélsa och utveckling. I boken finns lite allméanna rad att lasa om hélsa och
du, och dven vérdpersonal, kan gora anteckningar.

Halsoboken ar en viktig handling.
Ta alltid med den nér du besoker:
« BVC
« Virdcentralen
+ Sjukhuset
« Tandhéilsovarden
« Elevhéilsan

Pa 1177.se finns mycket bra information att ldsa. Finns dven pa
andra sprak (Other Languages) och pa Lattldst svenska.

Pa BVC far du boken Leva med barn. Boken ger inspiration,
kunskap, réd och ger stéd i féraldraskapet.



Denna halsobok tillhor

Fodelseuppglfter

........................................................... Klockan ...

Huvudomfang ...

Horselprov OAE [0 (normalt)

Mitt barns utveckling

Foljer med blicken ... veckor
Huvudet i god balans ... veckor
Svarsleende ... veckor
Vander runt méanader
Flyttar saker mellan handerna ... ménader
Jollrar med olika vokaler och konsonanter ... ménader
Reser sig med stod ... méanader
Forstar enstaka ord ... ménader
Gar utan stod .. ménader
Klotterritar ... méanader
Talar 10 ord ... ménader

Talar 3-ordSmeningar ... ar



Barnavardscentral

BVC/Familjecentral ...
Ansvarig sjukskoterska ...

TelefONIUITIITICT ... oo

BVC/Familjecentral ...
Ansvarig sjukskoterska ...

TelefONNUINIINET ... e

BVC/Familjecentral ...
Ansvarig sjukskoterska ...

TelefONNUINIIMET ... e

Viktiga telefonnummer

Nodnummer akut 112
Giftinformation akut 112  Begar giftinformation
Giftinformation I mindre akuta fall 010-456 6700

Sjukvardsradgivning 1177 (+46 7711177 00 nar du &r utomlands)

Viktiga webbsidor

177 Sok Barn och gravid

Livsmedelsverket Sok Barn och Ungdomar

Trafikverket So6k Barn som fardas i bil, Sakerhet pa cykel
Kemikalieinspektionen www.kemi.se

Giftinformationscentralen www.giftinformation.se

Folkhalsomyndigheten www.folkhalsomyndigheten.se



Barnhalsovard

Alla barn har ratt till kostnadsfri barnhalsovard. Pa BVC erbjuds
ditt barn halsoundersdkningar och vaccinationer tills barnet borjar
i forskoleklass. Du som foralder far stod i foraldraskapet och rad
om barnets halsa och utveckling.

Halsoundersokning

Ditt barns hilsa och utveckling foljs p4 BVC. Det handlar bland annat om hur
tal och sprék utvecklas, barnets motorik och hur barnet samspelar och leker.
BVC gor dven syn- och horseltest samt sprakbedomningar. Vanligen under-
soks och mits barnet utan klader. Storre barn kan ha underklader p4 sig.

Forbered barnet infor besok

Tala om vad som kommer att hinda sa hjalper du barnet att kdnna trygghet
infor och under besoket. Ett besok pd BVC brukar vara cirka 30-60 minuter.
Om du behéver ett langre samtal dr det bra om du siger till i forvag.

Hembesodk

Barnhilsovarden erbjuder hembesok nar du kommit hem fran BB och vid
8 méanaders alder. Ibland kan ytterligare hembesdk erbjudas. Du far vid
besoket mdjlighet att i lugn och ro samtala med en sjukskoterska.

Héalsosamtal

Samtal erbjuds utifrén ditt barns tillvaxt och utveckling. Innehallet handlar
ofta om amning, kost, somn, tandhéilsa och relationen med barnet. Du har
mojlighet att ta upp och stilla frigor om foraldraskapet och ditt barn. Sam-
talet innefattar dven férekomst av r6kning och alkohol i barnets narmiljo.
Syftet ar att ge stod till dig som foralder att gora hidlsosamma val for en god
utveckling hos ditt barn.

Foraldragrupper

En del BVC erbjuder mojlighet att 1ara kdnna andra foraldrar och diskutera
fragor om foraldraskap och om barns behov och utveckling. Pa familje-
central erbjuds ofta flera former av féraldraskapsstod.



Barnhalsovardens program

Alla barn erbjuds barnhilsovardens program. Vid behov erbjuds
extra besok och kontakt.

Forsta veckan
1-3 veckor

4 veckor

6-8 veckor

3 man
4 mén
5 mén

6 man

8 mén
10 man

12 mén

Hembesok
Halsobesok

Halsoundersdkning med lakare och sjukskoterska.
Barnets utveckling.

Halsobesok. Barnets utveckling. Enskilt samtal med
fédande foralder. Vaccination.

Halsobesdk. Vaccination.
Halsobesok. Enskilt samtal med ickefédande foralder.
Halsobesdk. Vaccination.

Halsoundersokning med lakare och sjukskoterska.
Barnets utveckling.

Hembesdk
Halsobesok. Barnets utveckling.

Halsoundersdkning med lakare och sjukskoterska.
Vaccination.

Halsobesdk. Barnets utveckling, vaccination.
Halsobesdk. Barnets utveckling, sprék och tal.
Halsobesdk. Barnets utveckling, syn, horsel, sprak och tal.

Halsobesdk. Vaccination. Sammanfattning till Elevhalsan.

For att inte sprida smitta, bestk BVC endast nar du och ditt barn ar friska

utan infektioner.

Pa 1177.se/Barn och gravid/Vard och stdd for barn, kan du lasa mer
om besoken pa barnavardscentralen, BVC.



Svenska Barnhalsovardsregistret

Barnhalsovarden samlar fakta for att géra barnhalsovarden battre.

Din BVC rapporterar en del av ditt barns personuppgifter till Svenska Barn-
hélsovardsregistret (BHVQ). Det ar ett nationellt kvalitetsregister. Syftet ar
att skapa en béattre och mer jamlik barnhilsovard oavsett var i landet man bor.

Kort om dina rattigheter
+ Din medverkan ir frivillig och péverkar inte din kontakt med BVC.

+ Du kan tacka nej till att vara med. Sag i sa fall till din sjukskéterska pa BVC.

+ Om du i efterhand &ngrar dig och inte langre vill vara med i registret
har du ritt att fa alla uppgifter borttagna, kontakta:
barnhalsovarden@regionorebrolan.se

+ Alla uppgifter om ditt barn omfattas av hilso- och sjukvérdssekretessen
i offentlighets- och sekretesslagen (2009:400).

» Uppgifterna far bara anvandas for utveckling av battre vérd,
for statistik och for forskning.

+ De enda som kan se uppgifter om ditt barn ar behorig personal hos
inrapporterande vardgivare och behorig personal hos ansvarig
myndighet for registret.

Lis mer om information till virdnadshavare och barn om personuppgifter,
datasdkerhet och sekretess p4 www.bhvq.se.

P& sidan www .kvalitetsregister.se kan du lasa mer om nationella
kvalitetsregister och om dina rattigheter.

Nationella vaccinationsregistret

Vardgivaren maste enligt lag rapportera alla vaccinationer som ges
inom nationella vaccinationsprogram. Du har ratt att begara ut de
uppgifter som registrerats. Las mer pa www.folkhalsomyndigheten.se.



Tillvaxt

Datum Alder Vikt Langd Huvud- Kommentar
a/kg cm omfang D-vitaminer, kostr&d m.m.
Ar |Man|Dag cm
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Datum

Ar |M&n

Dag

Alder

Vikt
a/kg

Langd
cm

Huvud-
omfang
cm

Kommentar
D-vitaminer, kostr&d m.m.

1



Langd och vikt, pojkar 0-24 manader
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Werner B, Brodin L, Acta peadiatrica 2006;95:600-13. Grafik Ekholm L.

Alla barn vaxer olika och har sin egen tillvaxt.
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Langd och vikt, flickor 0-24 manader
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Linjerna visar medelvarde och de intervall som de flesta barnen vaxer inom.
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Om barnvaccinationer

Det svenska barnvaccinationsprogrammet ar
ett allmant program som erbjuds alla barn under
BVC-tiden och i skolan. Alla vaccinationer

ar kostnadsfria.

Rotavirus orsakas av ett virus och de vanligaste
symtomen ir diarré och kriakningar som ibland
leder till uttorkning. Vaccinet ges i munnen.

Difteri orsakas av en bakterie som avger ett gift vilket kan skada flera
organ. Sjukdom ger i regel en svalginfektion med svarigheter att andas
(dkta krupp) som i allvarliga fall kan leda till déden.

Stelkramp &r en sérinfektion som orsakas av en bakterie som finns
ijord och godsel. Sjukdomen ger allvarliga kramper med risk for andnings-
forlamning. Obehandlad leder infektionen ofta till déden.

Kikhosta orsakas av en bakterie som ger luftvigsinfektion med hosta.
Hostan kan 6vergé i svara hostattacker med efterféljande kikningar dar
barnet tappar andan och andas in luft med ett visande eller pipande ljud
(kikning). For spadbarn kan sjukdomen medfora livsfara. Skyddet av vacci-
nation ar inte livslangt och bade barn och vuxna kan drabbas av kikhosta.

Polio (barnforlamning) ar en fruktad virussjukdom som kan leda till
forlamning. Det finns ingen behandling mot polio. WHO har som mal
att polio ska utrotas.

Hemofilus influensa b 4r en bakterie som hos sma barn kan orsaka blod-
forgiftning, struplocks- och hjarnhinneinflammation. Sjukdomen kan vara
livshotande.

Hepatit B orsakas av ett virus som ger en inflammation i levern. I Sverige
ar smittan ovanlig men den ir vanlig i vissa delar av Afrika och Asien.
Alla spadbarn i Sverige erbjuds vaccination mot hepatit B.



Pneumokocker ir en bakterie som kan orsaka lunginflammation, hjarn-
hinneinflammation och blodf6rgiftning med risk for allvarliga hjarnskador
och dod. Allvarlig infektion med pneumokocker drabbar framst barn under
2 &r och aldre 6ver 65 ar.

Massling orsakas av ett virus och ar en vanlig och mycket smittsam sjuk-
dom med hog feber, hosta, utslag och allmanpéverkan. Komplikationer
ar svar hjarninflammation och dédsfall. Méssling forekommer nufortiden
séllan i Sverige tack vare ett vil fungerande vaccinationsprogram.

Passjuka ir en virussjukdom med 6mhet och svullnad av 6ronspott-
korteln. En komplikation ar hjarnhinneinflammation med ensidig dévhet.
Vid sjukdom hos pojkar fére pubertet finns risk for sterilitet.

Roda hund &r en virussjukdom med oftast en lindrig luftvagsinfektion
och utslag. Sjukdom under graviditet kan ge allvarliga fosterskador.

Tuberkulos orsakas av en bakterie och sjukdomen ar spridd i varlden.
Vanligast ar att lungorna angrips men de flesta organ kan drabbas. Enbart
riskgrupper rekommenderas vaccination (vanligen vid sex veckors alder).

Humant papillomvirus (HPV) ér ett virus som orsakar bland annat
konsvartor och livmoderhalscancer. Vaccination ingér i det allménna
programmet i skolan arskurs 5.

Vattkoppor orsakas av virus och ar en vanlig och mycket smittsam sjuk-
dom med feber, viirk och blasor. Ar ofta en lindrig sjukdom men allvarliga
sjukdomsforlopp forekommer. Folkhalsomyndigheten har l1amnat forslag
om att allmén vaccination mot vattkoppor bor ingd i barnvaccinations-
programmet (oktober 2024).

Mer information om vaccinationer finns p&d www.folkhalsomyndigheten.se.

Biverkningar av vaccination
Rodnad och/eller svullnad pa stickstéllet och feber &r vanligt. Fyll i eventuella
biverkningar pé sid 16 och rapportera till barnhalsovarden.

15



Mitt barns vaccinationer

PerSONMUINMMIET ..o e

Bevara som vaccinationsdokument dven under skoltiden och i vuxen &lder.

Datum Alder BVC Vaccination mot (markera med kryss)

Ar |Mé&n|Dag S | o
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Kommentar (eventuella biverkningar)



Allergi och overkanslighet

Ange allergi och symtom

Datum Allergi/diagnos Symtom

Ar |M&n|Dag

Infektionssjukdomar

Ange t.ex. Vattkoppor, Oroninflammation, Halsfluss, Svinkoppor

Datum Diagnos infektionssjukdomar

Ar |M&n|Dag
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Horsel, Syn
Halsoundersokning vid 4 ar

Datum Kommentar Hoger Vanster

Ar |M3n|Dag

Horsel

Syn

Sprak

Halsoundersokning vid 2,5-3 &r och 4 ar

Datum Kommentar

Ar |M3n|Dag




Anteckningar

Datum

Ar IMan

Dag
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Det nyfodda barnet

Amning

Amning innebir mat for barnet men ger dven nirhet, virme
och trygghet.

Brostmjolken ar anpassad till ditt barn.

Barn dter olika mycket, pa olika tider och olika ofta.

Hur amningen fungerar ar unikt for dig och ditt barn.

Om du inte ammar

Anvand industritillverkade modersmjolksersattningar och folj
tillagningsanvisningarna.

Det ar bra att forsoka efterlikna amningssituationerna s mycket
som mojligt med hud mot hudkontakt.

D-vitamin

Sma barn riskerar att fa for lite D-vitamin.
5 droppar D-vitamin rekommenderas dagligen till alla barn
under 2 ar.

Plotslig spadbarnsdod
Plotslig spadbarnsdod dr mycket ovanlig. Risken kan minskas betydligt
genom négra enkla atgéarder:

Lat spadbarnet sova pa rygg.

Avsta fran nikotin.

Se till att barnets ansikte ar fritt, att barnet ar lagom varmt och kan rora sig.
Spidbarn under tre manader sover sikrast i egen sing. Onskar man
samsova med sitt barn behover det ske under sikra forhallanden.
Amma om det ar mojligt.

Napp kan anvindas nir spadbarnet ska sova.



N&r sma barn skriker

Alla smé barn skriker ibland. Det ar
ett av deras satt att kommunicera
och forklara vad de vill och beho6ver.

Har ar nigra rad nar ditt barn skriker:
« Amma eller mata.

» Lugna, trosta och héll barnet
nara. Brostet eller famnen ar
en trygg och vilkand plats for
barnet.

 Vyssja och bara. Barnet kan bli
lugnt av att vaggas. En barsele/
bérsjal kan vara bra den hir
perioden.

+ Ljud kan hjalpa barnet att bli
lugn. Det kan till exempel vara
dammsugaren, diskmaskinen,
musik eller trafikljud.

» Gé ut och gd med barnet i en vagn.

+ Dela pé ansvaret att trosta och lugna barnet, om det ar mojligt.
Det kan vara jobbigt om barnet skriker mycket.

+ G&undan om barnet verkar ha fatt for mycket intryck. Ligg ner barnet
pa en siker plats for att se om barnet blir lugnare da. Det ar viktigt att
som vuxen vara lugn.

Aven om barnet fortsatter att skrika: Skaka aldrig ditt barn!
Nér ett barn skakas kraftigt slungas hjidrnan hart mot skallbenet och hjérnan
skadas (Skakvald eller Shaken baby syndrome).

L&s mer om hur du trostar pa 1177.se/Barn & gravid.
Du kan dven prata med din sjukskoterska p& BVC.
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Bra att veta

Tobak och barn
« Barn dr kinsliga for tobaksrok.
« Barn i rokig miljo far fler infektioner och riskerar att utveckla
astma och allergier.
+ Risken for plotslig spadbarnsddd okar/ar storre.
 Nikotin gér, likt andra gifter, 6ver till barnet via brostmjolken.

Alkohol och barn
+ Alkohol forsamrar virt omdome som vuxna.
« Barn ar kinsliga for sinnesintryck och kan kénna otrygghet om den
vuxne beter sig annorlunda.

Kemikalier och barn

Kemikalier finns 6verallt omkring oss. De finns till exempel i tval, leksaker,
mobler, barnvagnar och mobiltelefoner. En del kemikalier ar skadliga,
andra inte. Barn ar mer kénsliga for kemikalier 4n vuxna. Darfor ar det
viktigt att barn inte kommer i kontakt med skadliga &mnen i onédan.

Forebygga barnolycksfall

Barn utvecklas genom att rora sig, kinna och smaka péa saker, klattra och
springa. Plotsligt ror sig barnet pa ett sitt du inte har sett tidigare, eller
griper tag i saker som du trodde var utom riackhéll. Det tar tid innan barnet
forstar konsekvenser. Darfor behover du bedoma risker och forebygga
olyckor si att ditt barn kan utvecklas i en trygg miljo.

Den vanligaste olyckan bland sma barn ar att de faller ner fran skétbord,
singar, soffor, barnvagnar eller andra héjder. Aven nyfédda barn kan
ibland rora sig nar de skriker eller sprattlar s att de lyckas forflytta sig.
Lamna darfor aldrig barnet utan uppsikt pa skotbordet, singen eller andra
hdjder.

L&s mer pa 1177.se/Barn & gravid.



Sprakutveckling

Barn lagger grunden for sitt sprak under sina tre férsta ar. De borjar ut-
veckla spraket innan de pratar. Du som féralder har darfor en unik roll.
Prata, lek, sjung, skratta och lds med ditt barn! Anvand ditt modersmal.

Prata med ditt barn
« Prata om det ni gor och ser.
« Prata om det barnet ar intresserad av.
« Tala med mjuk rost till barnet.
« Prata som vanligt med riktiga ord och meningar.
« Vinta in och ge barnet tid att siga eller visa nagot.

Lek tilsammans
+ Forsok vara ansikte mot ansikte s& mycket som majligt,
sd att ni kan se varandra.
+ B0j dig ned, d& kan du lattare tolka och forstd vad barnet vill.

Tittai bocker tillsammans

Borja med enkla smabarnsbocker. Lis for barnet, prata om bilderna, peka
och forklara. Sitt sa att du kan se vad ditt barn tittar pa. Vanta och se vad
barnet vill peka pé och prata om. Aterberitta tillsammans. Det stimulerar
barnets sprakutveckling och ger en positiv instéllning till 1asande.

Du ar viktigare an skarmen

Barn under 2 ar bor inte anvianda
digitala medier alls. For barn 2-5 ar
rekommenderas max 1 timme skarm-
tid per dygn. Du som forilder och
vuxen behover tinka pa att dina egna
skiarmvanor paverkar bade samspelet
med barnet och barnets skarmvanor.
Vuxna behover aktivt styra vilket inne-
hall som barn tar del av. Valj program
pa det sprak som talas hemma eller

pa forskolan. Om skiarm anvénds, sitt
och titta tillsammans och prata om det
som hinder pa skdarmen.
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Kostvanor

Brostmjélk &r den basta maten men det gar ocksa
bra att ge brostmjolksersattning om du inte kan eller
vill ge barnet enbart brostmjolk. Brostmjolk eller
brostmjolksersattning ger barnet tillrackligt med
naring de forsta sex manaderna.

Vid ungefar fyra manader

Nu kan barnet f4 smaka pyttelite, om barnet verkar nyfiken pa vad du ater.
Du kan ta lite av maten du sjalv dter, pa ditt finger eller pa en sked.

Ta ungefar s mycket som ett kryddmatt (1 ml).

Smakportioner vid ungefiar sex manader
Nu behover barnet mer naring och energi. D4 ar det dags att borja med
smakportioner som brukar vara cirka en tesked stora (5 ml).

Allt eftersom kan du sedan borja ge mer sé att barnet till slut far riktiga
portioner. Barnet kan #ta av familjens mat bara den ar kokt, osaltad och
inte innehéller nagot livsmedel som barn ska undvika.

Vara med

Det dr bra om barnet fir vara med och ata tillsammans med andra. Barn
kan tidigt vara med och umgds kring mat. Barn behover se andra ata for
att lara sig och inspireras. Sméa barn behdver stod nar de sitter, till exempel
genom att sitta i en barnstol.

Lét lite dldre barn sjalv ta ansvar for mangderna sa blir det oftast lagom
mycket mat. Lagg darfor inte upp for stora portioner utan 14t barnet hellre
ta en gang till av maten.

Lat barnet forsoka att ata sjalv
Lat gdrna barnet forsoka ata sjalv tidigt, 4ven om det blir kladd och det
mesta hamnar utanfor.

Att kdnna och smaka dr naturligt for ett litet barn och det ar utvecklande
att trina p4 att dta sjilv. Barnet kan till exempel fd sma bitar mat att sjalv
plocka med.

Barnet behover ocksa trina pa att slicka. Darfor ar det bra att 1ata bli att
torka rent runt barnets mun alltfor ofta.



Lunch Regelbundna maltider

P . Kroppen mar bra av att dta

4 \\\\\\ Wi, 2 regelbundet, frukost, lunch och
N 7

/[ N -~ middag samt tva mellanmal.
Mellanmal :\ /: Mellanmal
E E Det hjélper barnet att kinna
Z, \\\\\ , skillnad p4 att vara hungrig och
AT\ matt. Smédtande mellan méalen
Frukost n— gor att barnet inte orkar dta

ordentligt vid maltiden.

Varierad kost
For barn, precis som for vuxna, ar det bra att dta varierat. D4 fir barnet
isig den niring med de vitaminer och mineraler det behover.

Genom att servera olika sorters mat hjilper man barnet att vénja sig vid
ménga smaker. Det kan vara lattare att ta till sig en ny smak om den
serveras tillsammans med mat som barnet redan tycker om.

Ibland ater barnet lite, och blir da fort hungrigt igen. Ibland ater barnet
mycket och blir métt. Barn behover fa trana pa hur mycket mat som ar
lagom.

Maltidsdryck

Ge vatten till maltiden nir barnet ater lite storre
portioner och inte langre far brostmjolk eller
ersittning. Vanta med stérre miangder mjolk,

fil och yoghurt tills barnet ar cirka ett a&r gammalt.

L&s mer pa 1177.se/Barn & gravid.
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Tandhalsa

Bdrja med tandborstning redan nér barnet far
sin férsta tand. Om barnet vanjer sig tidigt gar
det lattare att gora tandborstning till en vana
for barnet.

Barn far lattare 4n vuxna hél (karies) i sina tdnder. Nar barnet inte ammas,
undvik att ge mat eller dryck pé natten efter ett &rs &lder. Regelbundna
maltider ar bra for tandhélsan.

Begrinsa godisdtande och so6ta drycker till en dag i veckan.

Borsta tanderna

Nir den forsta tanden kommer ar det dags att borja borsta regelbundet.
Hos barn upp till tva ar handlar det dels om att vénja sig vid att ha en tand-
borste i munnen dels att tinderna ska stirkas med flouridtandkram.

Det gar bra att borsta tinderna pa sma barn nir de ligger ned. Skotbordet
kan vara en bra plats. Barnet kan ocksa ligga i sdngen, girna med huvudet i
ditt kni. De flesta barn gapar automatiskt om du forsiktigt for in ett finger i
munnen lings med kindens insida.

Borsta barnets tander tva gdnger om dagen. P4 morgonen efter frukosten
och innan liggdags pa kvillen. Borsta fram och tillbaka i sidled ldngs tand-
raden, med mycket smé litta rorelser, tand for tand.

Tandborste och flouridtandkram
Anvind en tandborste med ett litet och mjukt borsthuvud. Du kan anvianda
eltandborste.

Det ar lagom med en klick tandkram som inte &r storre an att den far plats

pa barnets egen lillfingernagel. Det ar viktigt att tandkrdmen innehaller
fluorid, som stirker tanderna.

Las mer pa 1177.se/Tandhélsa.



Barn behover rora pa sig

Det ar viktigt att rora sig regelbundet. Det ar extra viktigt for barn,
eftersom de vaxer och utvecklas. Barnets skelett och muskler
byggs upp och férmagan att réra och anvanda kroppen utvecklas.
Fysisk aktivitet bidrar ocks till att minska risken for sjukdomar och
Okar det psykiska vélbefinnandet.

Regelbunden fysisk aktivitet

Alla barn 0—5 ar bor ha majlighet att rora pa sig pa olika sétt flera ganger
om dagen. For spadbarn kan det handla om lek och rorelse pa golvet i rygg-
och maglage och for barn 1—5 ar om lek, aktiv transport, utevistelse och
utforskande av olika miljoer.

Minska stillasittande
Under vaken tid bor smébarn inte begrinsas i sin rorelse, forutom nar det
ar nodvandigt. Langa perioder av stillasittande i till exempel barnvagn,
barnstol eller framfér skarm bor brytas av och
ersittas med nagon form av rorelse.

God somn

Sémnen behodvs for att kroppen och hjarnan
ska fa aterhamta sig.

Nir barnet sover bearbetar hjarnan nya upplevel-
ser och lagrar kunskap och minnen. Sémnen ar ocksa viktig for immunfor-
svaret och tillvixten.

De flesta foraldrar upplever att deras barn far problem med somnen i

olika perioder. Det dr en naturlig del av barnets utveckling. Ibland kan
svarigheterna att sova bero péa att barnet kdnner oro eller otrygghet.

L&s mer pa 1177.se/Barn & gravid.
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Sunda solvanor

Barns hud ar mycket kanslig for solens skadliga
UV-stralning och maste darfor skyddas med
klader och solskyddsmedel. Barn under ett ar
ska inte vara i direkt solljus.

Lite sol ar nyttigt

Solen ger viarme och reglerar var dygnsrytm. Kroppen bildar med hjalp
av solen vitamin D och det racker med 20 minuters solljus pa hander och
ansikte for att bilda tillrdckligt med vitamin D.

Huden kan skadas

Barns hud ar tunnare och kénsligare och blir lattare brand &n vuxnas hud.
Ljus hud ar kénsligare an morkare hud. Hudcancer férekommer valdigt
sédllan hos barn men om man som barn brianner sig ofta 6kar risken for
hudcancer som vuxen. Storst ar risken for personer med ljus hy och fréaknar.

Ogonen ir ocksa kiinsliga och UV-ljus kan fven orsaka cancer i 6gonen.

Vatten, sand och sno reflekterar solljus och 6kar stralningens effekt.
Solstralarna nir ungeféar en halvmeter ner i vattnet. En dag pa sjon eller
pa stranden kan kénnas sval och skén men man marker forst pé kvillen
eller natten efterat om man har brént dig.

Solrad

« Anvind tunna klader som ticker hela kroppen, och solhatt.
Tatt vavda tyger och klader i morka farger ger bast skydd mot UV-ljuset.

« Hall barnet i skugga, eller var inomhus, mellan klockan 11 och 15 da
solen ar som starkast

+ Nar barnet borjar krypa eller ga, anvand solskyddsmedel med sol-
skyddsfaktor 30 eller hogre pé de delar av kroppen som inte tdacks
med klader.

Las mer pa 1177.se/Liv & halsa/Sol och varme.
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Stanna hemma
- eller vara pa forskolan?

Nar barn ar sjuka bor de stanna hemma tills de har ett gott allmantill-
stand, varit feberfria i minst ett dygn (utan febernedsattande medicin)
och orkar delta pa forskolan igen. Det finns nagra regler:

+ Antibiotikabehandling ar inget hinder for att vara i forskolan om barnet
mér bra. Undantaget ar vid halsinfektion med streptokocker da barnet
bor behandlas med antibiotika i tvd dygn for smittfrihet innan barnet
atergar till forskolan.

 Vid magsjuka kan barnet ga tillbaka till frskolan nar barnet inte har

kriakts eller har haft diarré pa tva dygn. Los avforing saknar betydelse
om allméntillstandet ar gott.

L4s mer pa 1177.se/Sjukdomar & besvar.
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Tillsammans skapar vi ett batdre liv
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