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Let’s enjoy 
winter

Disse hikinginspireret vinterstøvler er perfekte 
til børn, der ønsker lidt originalitet denne 
vinter. Liam Mid GTX Warm har en slidstærk 
konstruktion med et varmt isolerende for og 
vandtæt GORE-TEX membran.
 

vikingfootwear.com
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VELKOMMEN

JEG LÆRTE TIDLIGT, AT DER 
IKKE ER NOGET, DER ER SÅ 

SKIDT, AT DET IKKE ER GODT 
FOR NOGET ANDET. DET HAR 

JEG TAGET MED MIG, OG GIVET 
VIDERE TIL MINE PIGER. 

Kære læsere
Endnu et år er gået og det gik godt nok stærkt. Der er en del forhindringer i det dan-
ske land, ja faktisk i hele verdenen, men som tingene ser ud lige nu, så skal det hele 
alligevel nok gå. Jeg lærte tidligt, at der ikke er noget, der er så skidt, at det ikke er 
godt for noget andet. Det har jeg taget med mig, og givet videre til mine piger. 

Med tilbageblik på året der gik, må man sige, at dette ordsprog måske også falder 
meget godt til her. For mange familier fik trukket i håndbremsen, og lærte at bru-
ge mere tid sammen med hinanden, deres børn og venner. Dem af os, der arbejdede 
måske lidt for meget, fandt ud af at vi ikke kunne arbejde lige så hårdt hjemme, og 
på den måde lærte vi at snuppe en pause ind i mellem. Familierne blev mere kreati-
ve, når de var sammen, og mange begyndte at se på deres hverdag på en helt anden 
måde. Genbrug, natur, sammenhold og miljøet er kommet meget mere i fokus, vi 
er blevet mere opmærksomme på hinanden, vores bolig, vores sundhed og naturen, 
og det er jo ikke så skidt. 

I denne udgave kan du læse meget mere om genbrug, og få gode råd til, hvor du 
finder de lækreste steder at handle genbrug. Der er fokus på mangfoldigheden, vo-
res forskelligheder, kærlighedssproget og forskellige familieformer. Hvad er f.eks. 
en regnbuefamilie? For ikke at tale om familiens sundhed, som nok boomer derud 
af, som sædvanligt i januar og februar. Men måske i år på en lidt anderledes måde. 
Måske bruger vi mere tid ude i naturen sammen med resten af familien, frem for at 
stå og svede oppe i fitnesscentrene. 

De fleste har et nytårsforsæt hvert år, og det har jeg selvfølgelig også. Jeg tænker 
at modsat andre år, hvor jeg gerne ville fokusere på min familie, mine børn og min 
mand. Så kunne jeg godt tænke mig at trække i nødbremsen, for min egen skyld, så 
jeg kan fokusere på MIG. Så jeg kan få mere mig-tid og overskud til mig selv, og 
mon så ikke det på den måde, kommer resten af familien til gode alligevel. 

Godt nytår & god læselyst.
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Glæden bliver ENDNU STØRRE, når du også tænker på alle de børn og 
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Én ting er sikkert hvert år – det er dejligt at give og have hjertet på rette 
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 MEGET MERE

MAMBENO!
REMA 1000 og madplans-appen Mambeno
er gået sammen om at gøre din hverdag lettere!

Hvorfor Mambeno og REMA 1000?

MAD TIL 4 MAN-FRE:  
CA. 500 KR.

Vil du gerne undgå at bladre alle dine kogebøger 
igennem hver søndag? 
Undgå at notere alle varer til huskelisten?  
Selv bestemme, om du vil købe ind i din lokale 
REMA 1000 eller ha’ leveret til døren?  
Så kan du med fordel læse med her.

I REMA 1000 elsker vi at arbejde med ildsjæle. 
Vi allierer os med samarbejdspartnere, som er 
dygtige til deres områder. Og Morten Resen, som 
står bag konceptet Mambeno, er knalddygtig til 
at få familielogistikken til at gå op. Der er fokus 
på mad med grøntsager som børn gider at spise, 

mindre madspild og den gode oplevelse i 
køkkenet, også med børnene. Netop disse ting 
ønsker vi at formidle videre til vores kunder – 
derfor er Mambeno en vigtig samarbejdspartner 
for os i REMA 1000. Vi håber, at mange vil få 
glæde af samarbejdet.

Mambeno er løsningen til dig, som ønsker en 
madplan for ugen, hvor alt er taget højde for.
Du kan selv vælge om din madplan skal:
• inkludere indhold til ungernes madpakker
• være overvejende økologisk
• indeholde mere grønt og mindre kød
• indeholde aftensmad til en, to eller flere dage
• bestå af retter, du helt selv vælger blandt flere 

end 2.500 lækre opskrifter
 
Madplanerne fra Mambeno laves med udgangspunkt 
i REMA 1000s ugentlige avis, og der tages hver uge 
højde for at minimere madspild. Du kan få leveret alt 
til døren fra REMA 1000 med Vigo.

ELLER DOWNLOAD APPEN REMA 1000 MED VIGO

PRØV  
MAMBENO 

GRATIS  
I 30 DAGE 

– herefter 39 kr. 
pr. mdr.

Kom
i gang nu 

på 
MAMBENO.DK 

”I min egen lille familie har vi længe været store REMA 1000 fans
og bestilt varer til døren med Vigo. Det er helt genialt, at vi om
morgenen kan vælge i Mambeno appen, hvad vi vil ha’ til aftensmad
de kommende dage og få leveret alt til døren senere samme dag fra
den lokale REMA 1000 købmand - inklusive tandpasta, toiletpapir,
kattemad og alt andet, vi mangler til husholdningen. Endda til de
samme lave REMA 1000 priser som i butikken. Og at vi så samtidig
støtter det lokale butiksliv, gør det kun endnu bedre.

Og så er det fantastisk, at det er lokale indkøbere, der handler for
os. F.eks. er en af vores faste indkøbere Jan, der udover at handle
for os, også kommer med gode tips om alt fra dyrkning af grønkål
i haven til valg af den bedste tofu.

Sammen med REMA 1000 med Vigo kan vi forhåbentlig gøre livet
endnu nemmere for endnu flere børnefamilier.”

Morten Resen, Stifter, Mambeno

Vi vil gerne gøre noget for børnefamilierne, og 
Mambeno har lavet en fremragende app til bl.a. at 
samle familien om nogle lette og sundere måltider. 
Mambeno appen spiller rigtig godt sammen med 
REMA 1000 appen, hvor man enten får måltiderne 
ind på indkøbslisten, så man selv kan handle 
varerne, eller man kan bestille varerne leveret til 
døren via REMA 1000 med Vigo. 

Jesper Bove-Nielsen,  
Direktør, REMA 1000 med Vigo

5311_Mambeno_416x278mm_03.indd   All Pages 30/11/2021   14.30
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FAMILIELIV/ANNONCE

Når vejret er til at sidde inde og hygge, har vores 
testfamilier fundet en ny passion til vinteren. 
De har være kreative med Fimo, som er noget hen 
af modellérvoks. FIMO er fremstillet af polymer-ler, 
et produkt som kan bruges til et hav af kreative 
hobbymuligheder. Testfamilierne har lavet små 
sjove figurer, trendy nøgleringe, smykker, værtin-
degaver og gaver til venner og veninder.  
Et produkt som alle børn og voksne syntes er hyg-
geligt. Fimo hærdes ved bagning eller kogning.

De fleste elsker flotte smykker, men at finde smykker til os 
selv eller vores børn kan være en dyr fornøjelse. Specielt når 
vi ikke ønsker, at udsætte os selv eller andre for risikoen for 
at udvikle allergier. 
Smykker, som kan bæres hver dag uden risiko for helbredet, 
kan være smykkerne fra Blomdahl.  Smykkerne fra Blom-
dahl Medical, er ikke blot smukke smykker. De skiller sig 
ud, da der kun er anvendt medicinske og hudvenlige materi-
aler, og derved minimeres risikoen for allergiproblemer.  
Prisen henvender sig også til alle, så der er ingen undskyld-
ninger for at lade være.
Blomdahl er hudvenlige smykker, der er udviklet i samråd 
med hudlæger.
Q Se mere på www.blomdahl.dk

Funklende
GAVER

Indendørssysler

Varme fødder
Børnene bruger oceaner af tid udenfor. Når det er sjovest, er deres 
fokus ikke om fødderne varme, kolde eller våde. Reima Danmark har 
et bredt udvalg af lækre vinterstøvler og varmere sko til børnene, til 
når vejret bider. På denne årstid er det vigtigt, at vi sikrer os, at deres 
fødder holdes varme og tørre. 

NYT FRA VORES 

TEST- 
FAMILIER



FAMILIELIV/ANNONCE

Kender du disse tal om børn og skoldkopper?
Skoldkopper kan forebygges ved vaccination - tal gerne med din læge

Hospitalsbesøg

Besøg hos egen læge

Skoldkoppetilfælde

~ 300 pr. år

>11.700/100.000 tilfælde pr. år

>61.000 pr. år

Infografik baseret på data fra 2016 og 2017 DK-NON-00817 – 17. august 2021

På apoteket kan du købe en innovativ shampoo, der både 
dræber lus og æg, samtidig med at det er skånsomt mod 
miljøet. Linicin Pure Power er det første middel mod lus, 
som er vandbaseret og består af mere end 92%  biologisk 
nedbrydelige ingredienser. Personer med sart hud kan 
også benytte sig af dette produkt, da Linicin Pure Power er 
dermatologisk testet.  Shampooen skal fordeles 
i tørt hår og hovedbund, virke 
i 15 minutter og skylles ud, 
hvorefter der kæmmes. I 
de fleste tilfælde er én 
behandling nok.
Q Se mere  
på luseguiden.dk

MUMS WITH LOVE er en ny, lækker hudplejeserie til både 
børn og voksne. Serien har fået en blåstempling af certifi-
kater. Serien har bl.a. VEGAN certificeringen, som betyder 
at produkterne ikke er testet på dyr og at der ikke er ani-
malske olier i produkterne. Allergy Certified, der kræver at 
produkterne ikke indeholder nogle former for allergifrem-
kaldende ingredienser. Mærket FF FREE  betyder, at alle 
produkterne IKKE er tilsat parfume eller essentielle olier. 
Svanemærket som er vores nordiske mærkning for rene 
lækre råvarer. Samtidig er flasker og tuber lavet af 100 % 
genbrugsplast. 
Her er en helt ny serie til hele familien, bestående af 
moderlig kærlighed. 
Q Se mere på www.mumswithlove.dk

Moderlig kærlighed

Slut med fedtet hår

Brug ikke til 
børn under 12 måneder.  

Gravide/ammende: Kontakt 
læge eller apotek før brug. Mu-
lig bivirkning (meget sjældent): 

Mild hudirritation. Medicinsk 
udstyr. Læs brugsanvisningen 
inden brug. Distributør: Viatris 

ApS, Ballerup, tlf: 2811 
6932
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UNDERHOLDNING/ANNONCE

Hjælpsomme 
Ludvig
Forfattere: Annette Wier, 
Katja Bamberger Bro og Tina 
Legarth Jacobsen 
Forlag: Focksy

Hjælpsomme Ludvig 
er en sød lille hund, 
der bor på havnen og 
sammen med sine 
venner, hjælper folk fra 
byen. Eller er det måske 
’misforstået’ hjælp, når 
man spiser mandens 
frikadelle eller leger med damens hat?
Bagerst i bogen er der spørgsmål om-
kring hjælpsomhed – f.eks. om man 
kan ’hjælpe – uden at hjælpe’, som inspiration 
til at snakke med sit barn om hjælpsomhed. 
VIND: VI UDLODDER 5 BØGER   

Naturen kalder 
– 100 opskrifter 
på  
dyreoplevelser
Forfattere: Sebastian 
Klein og Anders Kofoed  
Forlag: Carlsen

I mere end 25 år har 
Sebastian Klein og 
Anders Kofoed hver 
især arbejdet med 
dyr og levet af at 
formidle viden om 
naturen. I denne nye 
bog, har de samlet deres 100 bedste tips, tricks og smutveje til de mest spæn-
dende, de mest fascinerende og de allersjoveste naturoplevelser, Danmark har at 
byde på. Det er tricks, der helt sikkert vil give dig nærkontakt med den vilde natur. 
Men det er også gode ideer til, hvordan du kan hjælpe naturen samtidig med, at 
du oplever den helt tæt på.
Bogen er bygget op omkring opskrifter: det skal du bruge, sådan gør du og dette 
er godt at vide. Det gør bogen til en praktisk brugsbog, der giver mod på at  
bevæge sig ud og få oplevelser i naturen. 
VIND: VI UDLODDER 3 BØGER 

LÆS BØGER
med dit barn

Gode og spændende bøger lader fantasien få frit løb, og udvikler vores horisont og viden. At læse sammen med sit barn,  
kan også være en god hyggestund og give grobund for gode snakke om alt imellem himmel og jord.

Mosters  
løgnehistorie 1:  
om dengang hun 
gravede sig ned til 
Kina
Forfatter: Christina Bengtsen 
Forlag: Wadskjær Forlag 

Moster er kommet på besøg 
hos sin yndlingsniece og 
yndlingsnevø, Tut og O, som 
graver store, dybe huller i 
sandkassen. Hun advarer 
dem om, at hvis man graver 
for dybt, så ender man i 
Kina. Det har hun nemlig 
selv prøvet engang. Tut 
tror ikke rigtig på Moster. 
Det gør hun sjældent, når 

Moster fortæller historier. Moster har 
nemlig de mest gakkede historier, og den 
ene er vildere end den anden.
„Ama’r halshug med kryds og slange og 
10 bananer på hovedet,“ siger Moster, 
„den her historie er altså ikke løgn.“ Sådan 
siger Moster altid, når hun lover, at det, 
hun siger, er sandt.

Mosters løgnehistorie 2:  
om dengang træerne groede 
ind i himlen 
Forfatter: Christina Bengtsen 
Forlag: Wadskjær Forlag

Hvad mon der findes i himlen bag sky-
erne? Tut tror, der er en stor racerbane til 
racercykler. Hun elsker nemlig fart og har 
selv to flotte racercykler. O tror, himlen er 
fuld af slik og søde sager. Han synes også, 
der er en sky, der ligner en slikkepind. Men 
det er overhovedet ikke det, der findes 
i himlen bag skyerne – det ved Moster. 
Hun har nemlig engang klatret derop i et 
kæmpestort træ.
Det tog hende syv dage at klatre helt 
derop, og du gætter aldrig, hvad hun 
fandt, da hun endelig nåede op bag 
skyerne. Det var den vildeste og sjoveste 
tur op i himlen.

VIND

VIND



Sille og de andre rødder
Forfatter: Kirsten Øland 
Forlag: Skriveforlaget

I bogen er tre selvstændige historier 
om børnehavepigen Sille og hen-
des venner.
Det er ikke altid nemt at være Sille. 
Hun er f.eks. meget nervøs, da 
hun skal starte i en ny børnehave. 
Børnene i den gamle børnehave 
var nemlig ikke altid særlig søde. 
Heldigvis ender alting dog godt, og 
Sille får nye venner.

Kirsten Øland forsøger med Sille og de andre rødder at hjælpe 
børn med at åbne op omkring deres oplevelser og følelser ved 
at skrive om genkendelige situationer fra børnenes liv.   

Malou og Valdemar er vilde med den nye tyggevenlige D vitamin fra Bidro.
Det er blevet en fast hverdagsrutine, og på den måde får de to skønne 
børn dækket deres daglige D vitamin behov. 
 
D vitaminen smager dejlig sødt og det er selvom, den er helt uden tilsat 
sukker. Den søde smag stammer nemlig fra glycerol, som er et naturligt 
fedtstof, der smager sødt, og derfor er et hit blandt de kære børn. 
 
Børn får for lidt D vitamin, og derfor er det en god idé at supplere med, 
selvom barnet i forvejen spiser en multivitamin. D vitamin styrker børns 
immunforsvar, og bidrager til at vedligeholde normale knogler, tænder 
og muskelfunktion.
 
Bidro D vitamin Mini indeholder 20 ug Vitamin D3 RI 400% og anbefales 
til børn i alderen 3-12 år.
 
      D vitamin bidrager til at vedligeholde normale knogler og tænder
      D vitamin bidrager til at vedligeholde en normal muskelfunktion
      D vitamin bidrager til immunsystemets normale funktion
 
90 kapsler | 3 måneders forbrug 

BØRN FÅR FOR LIDT D VITAMINBØRN FÅR FOR LIDT D VITAMIN

Forhandler: Helsekostforretninger, 
danske webshops og på Bidro.dk
For yderligere info - kontakt Bidro på Tlf: 70250807

Pris 
99 kr.
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Junglebogen
Forfatter: Rudyard Kipling 
Forlag: Gyldendal

En klassiker der relanceres i en ny smuk udgave.
Mowgli adopteres som spæd af en ulveflok, der opdrager ham 
efter jungleloven. Han bliver gode venner med den glade brune 

Bjørn Baloo, den yndefulde 
sorte panter Bagheera og 
den vise slange Kaa med det 
hypnotiske blik.
Men efterhånden som 
Mowgli bliver ældre, opdager 
han, at han er anderledes. 
Han er ikke som de andre dyr 
i junglen, og må forsøge at 
finde tilbage til sin egen art. 
Men først må han møde sin 
dødsfjende, tigeren Shere 
Khan, for at få afgjort, hvem 
der er junglens konge.

Alice i Eventyrland
Forfatter: Lewis Carroll 
Forlag: Gyldendal

Alice i Eventyrland han-
dler om den nysgerrige 
pige Alice, der tilfældigt 
en dag opdager en ny 
magisk eventyrverden, 
hvor intet er, som det ser 
ud. Alice sidder og keder 
sig, da hun pludselig får 
øje på en talende, hvid kanin iklædt habit og med et lom-
meur i poterne. Hun kan ikke dy sig for at følge efter ham 
ned i kaninhullet, hvor hun møder en sjov og mystisk 
eventyrverden fyldt med mærkelige eksistenser. 
I Eventyrland er alting vendt på hovedet, Alice både 
vokser og krymper, spiller kroket med flamingoer og pin-
dsvin, er til et skørt te-selskab og er tæt på at få hugget 
hovedet af, på befaling af en magtsyg dronning.



KØB EN BAMSE 
OG STØT RED BARNET

49,-

STØT MED 25,-

Bamse
Polyester/akryl 

Siddehøjde 25 cm 

Julen er børnenes fest. Men for udsatte familier kan julen være en svær tid.  
Derfor kan du i december støtte Red Barnet med 25 kr., når du køber en 
støttebamse i ALDI. Bamsen fås i alle ALDI-butikker, så længe lager haves. 

Læs mere om ALDIs samarbejde med Red Barnet på aldi.dk/ansvarlighed
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Vi har alle prøvet at stå med et barn, der skal tvinges 
til at bade inden puttetid. Barnet er i gang med en 
sjov leg, og udsigten til at skulle afbryde legen og ud 
i bad, og ikke mindst at have vasket hår, falder ikke 
i god jord. Men hvis far kan fortælle, at løve-bruse-

ren lige har spurgt om barnet ikke vil komme ud og lege med 
vand, kan det godt være at tonen får en anden lyd. 

Løvebruseren er en nyhed fra hansgrohe, der sammen 
med sine to dyrevenner zebraen og krokodillen, er lavet til at 
skrue fast på bruserslangen og dermed til at gøre badet meget 
sjovere. Jocolino er navnet på de sjove dyre-bruserhoveder, 
der kan skifte imellem forskellige brusestyrker. Den efter-
følger mærkets første børnebruser Joco fra 1995 og den er nu 
blevet videreudviklet og lavet i tre sjove designs. Den nutte-
de, farverige håndbruser passer med sit smalle greb perfekt 
til de små børnehænder, og der er ingen grund 
til at bekymre sig over skarpe kanter eller 
løse dele, for bruseren er lavet i samme 
gode kvalitet, som vi kender fra hansgro-
hes sædvanlige bruserhoveder. 

Håndbruser med bevægelige 
øjne
De tre sjove bruserdyr, den hvi-
de zebra, den beige løve og den 
grønne krokodille, er lavet 
med bevægelige øjne, så 

Nu bliver det sjovere at bade
Det er de færreste børn, der jubler når mor eller far fortæller, at det er tid til bad. Der skal bruges gode overtalelsesevner til 
at lokke barnet fra den sjove leg og med ud på badeværelset. Men med den nye hansgrohe Jocolino børnebruser kan det 
fremover blive nemmere at få junior med. 
Af B onnie Jensen

barnet får en følelse af at bruseren er et stykke legetøj, i ste-
det for at være bange for strålerne, som vi kender fra mange 
børn. Fordi de er så flotte og farverige, vil de automatisk væk-
ke børnenes fantasi og kreativitet, og pludseligt vil barnet slet 
ikke op af badet igen. Børnebruseren byder på to forskellige 
stråletyper, der vælges ved at dreje på grebet. En blød Mono-
Rain, der er skabt til at skylle shampoo og sæbe væk, så det 
ikke ender i øjnene, og den blide Rain-stråle, der er god til at 
bruse hele kroppen behageligt.

Nemt til hverdag
Den nye børnebruser kan enkelt monteres på alle gæng-
se bruserslanger. Jocolino håndbruseren indeholder Quick-
Clean-teknologien, så kalkrester på dyserne automatisk fjer-
nes, når man skifter stråletype. Udover det, er den produceret 

med en isoleret vandføring, der gør at bruse-
rens smalle greb ikke bliver 

varmt, uanset hvor længe 
vandet løber og hvor varmt 
vand der skylles igennem. 

Det sjove dyre-design, 
de funktionelle strålety-

per og den enkle monte-
ring af den børnesikre hånd-

bruser, gør det til en leg at gå i bad, så nu 
burde det være slut med diskussioner og 

lokkemad for at få de små i bad. Q
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Leg er en alvorlig sag og er ikke  
bare den rene leg. For det er gennem  
leg, at børn i alle aldre udvikler  
sig, både motorisk og socialt.
Af B onnie Jensen

For børn kommer legen som en na-
turlig del af deres liv og ændrer 
sig, i takt med barnets alder. Det 
er når børn leger sammen, de op-
dager værdien af at indgå i fælles-

skaber, og at blive rummelige i forhold 
til hinanden. 

Børn og byggeklodser 
Der er basis for mange timers sjov og 
kreativ leg, når barnet stabler, bygger og 
skaber nye former og figurer, men også 
den vigtige motoriske træning og stimu-
lering af af fantasi og kreativitet følger 
med, når barnet leger og bygger. 

Byggeklodser er verdens mest enkle 
type legetøj, og de findes da med garan-
ti også i fleste børneværelser. De mind-
ste børn bygger med de største klodser 
og i takt med at barnet vokser, og ev-
nerne udvikles, skrumper størrelsen på 
de blokke som er sjovest og mest udfor-
drende for barnet at lege med.

Kayoni er en helt ny type bygge-
blokke, der findes i mange fine og kla-
re farver og er produceret i EVA-skum. 
Der gør det nemt for børn at håndtere 
og nemt for de voksne at rengøre, da de 
kan vaskes i maskinen. Kayoni er pris-
belønnet dansk design og dansk udvik-
let legetøj, med fokus på leg og læring. 
Byggeblokkene findes i tre størrelser, 
der er tilpasset barnets alders- og udvik-
lingstrin, så der er noget for alle alders-
grupper. Kayoni er dansk, CE-mærket, 
PVC-frit, latex-frit og er uden ftalater og 
skadelig kemi, og så har byggeblokke-
ne vundet en række anerkendende priser 
igennem de seneste par år. 

Vi har bedt et par familier, lade deres 
børn udfolde deres kreativitet med Kay-
oni. Læs her hvad de synes. Q

Børns leg og fantasi
NYT FRA VORES 

TEST- 
FAMILIER

MAN KAN SE GLÆDEN I HANS 
ØJNE, NÅR VI BYGGER ET TÅRN OG 
HAN SÅ FÅR LOV AT VÆLTE DET. 
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Sjovt for både børn og voksne 
– Loke på 3 år er meget kreativ. Han elsker at tegne og 
sætte forskellige ting sammen. Så snart han så klod-
serne fra Kayoni, begyndte han straks at bygge forskel-
lige ting. Det blev til en zoo indhegning, hammer, hat, 
pistol og meget mere. Vi byggede også tårne, som lille-
bror Nohr var vild med at vælte. Han var nok den lidt 
mere destruktive af de to, måske også pga. hans alder, 
da han kun er 9 måneder gammel. Men man kan se 
glæden i hans øjne, når vi bygger et tårn og han så får 
lov at vælte det. Kayoni har godt nok et stort udvalg 
af klodser, i forskellige former, farver og størrelser. 
Så stort set alle aldre kan følge med, og det koncept 
er jeg helt vild med. Vi kendte ikke byggeklodserne 
i forvejen, så vi var meget spændte på at få lov til at 
prøve dem. Vi kan rigtig godt lide at klodserne er lavet 
af „hårdt skum“, og så er de fremstillet af miljøvenlige 
materialer og fri for giftige stoffer. Det er rart, især når 
helt små børn godt kan lide at bide i ting, så er det rart 
at vide at mit barn ikke tygger i noget farligt. 
– Udover det, kan man tydeligt se på klodserne, at 
der er brugt tid på designet. Jeg vidste ikke at man 
kan vaske klodserne i vaskemaskinen. Jeg havde nok 
ikke turde gøre det, hvis det ikke stod i vejledningen. 
Men det synes jeg er skønt, for med små børn kan der 
hurtigt komme savl, snot og meget andet på.

Styrker barnets motorik 
– Vi fik tilsendt forskellige blokke. Dem på 5 mm, som 
er til børn over 3 år, hyggede Loke sig med at bygge 

med, når lillebror sov. Dem 
på 25mm er en meget større 
udgave, og de er rigtig sjove at sam-
mensætte og bygge figurer af. Så fik vi også tilsendt 
50mm, som er lavet til at de helt små, kan være med til 
at bygge tårne. Drengene var meget fascinerede af at 
lege med klodserne sammen, så det blev en blanding, 
af både 25mm og 50mm blokke de legede mest med. 
Vores yndlingsstørrelse må helt klart være dem på 
25mm, da det er dem som begge vores børn kan lege 
mest med sammen, og bygge sjove ting med, lige nu 
med den alder de har. Hvorimod 5mm er for småt til at 
lillebror kan være med, og 50mm kan de mest bygge 
tårne med. Jeg synes de er virkelig spændende, og har 
så meget at byde på, i forhold til at styrke barnets mo-
torik, og samtidig er de virkeligt sjovt at lege med. Selv 
os som forældre, synes at det var sjovt at være med. Vi 
er så glade for at vi måtte være med at teste klod-
serne og vil helt klart anbefale dem. Det har bestemt 
også været en god oplevelse at have noget, som hele 
familien kan have det sjovt med. Hvor ingen er for lille 
eller for stor til at være med, slutter mor Nanna Sloth 
Bente-Hafnov.

Det er skønt at se Harald sidde og fordybe sig
– Vi kendte ikke Kayonis produkter, før vi fik lov at prøve dem nu. Jeg 
er vild med de forskellige kombinationer og udvalget, da de både 
egner sig til de helt små og de lidt større børn også. Så rammer 
de en bred målgruppe, og der er til mange timers leg, hvor 
kun fantasien sætter grænser, for hvad der kan bygges. Jeg 
elsker det bløde skummateriale de er lavet af, og de stærke 
farver, og børnene er også vilde med dem. Det er virkelig 
smart, at de kan vaskes i vaskemaskinen, hvis de bliver 
nussede at se på. 
Harald på 3 år, elsker at være kreativ og er virkelig 
god til at fordybe sig i lang tid ad gangen. De helt 
små Kayoni klodser fra 5 mm serien, er virkelig 
et hit, og han kan både bygge biler og 
skydere. Han lever sig meget ind i tingene, 
og det er skønt at se ham sidde og fordybe 
sig. Alva er kun 15 måneder, så hun øver sig 
stadig i at stable klodserne ovenpå hinan-
den, og her hitter BRICK-sættet mest indtil 
nu, fortæller mor Amanda Olsen.

TESTFAMILIER/ANNONCE
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NYT FRA VORES 

TEST- 
FAMILIER

Rubies Masquerade er en familieejet virksom-
hed, der i mere end 70 år har skabt fantasiful-
de udklædninger, der alle er godkendt af EU´s 
legetøjskommission. I deres sortiment findes 
mere end 800 forskellige kostumer, heriblandt 

mange af de kendte film- og Disneyfigurer, som de har 
godkendte licenser til at producere, så de ligner skue-
spillernes påklædning, som vi ser i biografen. 

Vi har sendt et par familier kostumer, de kunne prø-
ve, og her er hvad de synes. Q

Sjov med udklædning
Fastelavn, halloween, udklædningsfest. Ja, der er mange anledninger til at finde de sjove, skræmmende eller fine kostumer 
frem. Men udklædning behøver ikke nødvendigvis en anledning, og det er ikke kun børn der har sjov med udklædning.
Af B onnie Jensen

– Vi elsker at klæde os ud, hele 
familien, og så bare danse og hygge 
sammen. Sofia elsker at være klædt 
ud, både når hun skal i børnehave, 
eller når hun skal lege og hygge 
med hendes veninder, og til alle de 
begivenheder, det kan lade sig gøre. 
Vi er helt med på legen, hun må gerne 
klæde sig ud lige så tit hun vil, det skal 
jo være sjovt at komme afsted.   
– Denne gang synes Sofia, at det var 
helt fantastisk, at vi alle sammen var 

klædt helt ens ud, så 
vi rigtigt lignede det 
vi jo er – en familie. Vi 
fik meget skæg med 
de kostumer, vi fik 
tilsendt. Vi lavede Tik 
TOK-videoer, vi legede, 
og fik os en masse grin 
sammen. Kvaliteten er 
rigtigt god, pasformen 
var super, og Sofia 
drømmer allerede om, 
at vi køber nogle flere 
matchende kostumer, 
fortæller mor Sara 
Scnack. 
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I sortimentet hos Rubies Masquera-
de kan man vælge mellem et væld af 
velkendte figurer fra bl.a. Marvel, Lu-
cas Films, Warner Brother og Disneys 
univers. De er i dag verdens største 
designer og producent af kostumer, 
som er lavet af materialer i høj kvali-
tet. Du finder Rubies kostumer i BR, 
Euro Toys, Jollyroom, i Bilka og Føtex, 
hos Tema Shop, Party King, Pixizoo, 
Kalas kongen, i Fest og Farver, hos 
Bog & Ide og i Festbutikken.

Psst...

– Pigerne var helt vilde, da vi modtog 
kostumerne, især da de fandt ud af, 
at vi forældre også skulle klædes ud. 
Vi havde det supersjovt med kostu-
merne, og stjernerne i pigernes øjne, 
da de så deres far og jeg udklædt var 
priceless. Vi har opdaget, hvor sjovt 
og hyggeligt, det er, at leve sig ind 
i udklædningslegen sammen med 
pigerne, og det er bestemt ikke sidste 
gang, vi gør det. 
– Vores piger er meget ude i børneha-
ven, så de er ikke vant til at klæde sig 
ud, når de skal afsted. Det er bare ikke 
særligt praktisk, at lege i udendørs, 
men de klæder sig tit ud, og ofte flere 
gange dagligt, i forskellige kostumer. 
De elsker at lege med udklædningstøj, 
og spille en masse forskellige roller, 
fortæller mor Zenia Barbara Nissen.



>>
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Jeg har undervist alle mine tre børn hjemme. Altid. Også før 
Corona. Vi havde hørt, at det var en mulighed allerede in-
den, vi fik børn. Nogle rejser jo rundt om jorden, mens de un-
derviser deres børn. Jeg klarer det bare herhjemme, fortælle 
mor Coco.

Familien bor i Billund – børnenes hovedstad. I hjemmet 
er der bogreoler, hvor halvdelen af hylderne er fyldt med LE-
GO-modeller og krea-ting. På væggene er billeder og ma-
lerier skiftet ud med europakort og bogstavplakater. På en 
gang er det meget hjemligt og også meget ligesom i et klasse-
lokale. Coco står i køkkenet og bager pandekager. Men næ-
sten lige så hurtigt som pandekagerne er færdige, bliver de 
afhentet af lækkersultne børn. De snupper pandekagerne og 
puster til dem, mens de vipper dem hurtigt fra den ene hånd 
til den anden. De er varme!

Pi og pandekager  
i hjemme-skolen

– Vi har lige haft matematik – min store pige og jeg. Vi 
bruger en bog, som også ofte bruges i folkeskolen. I dag hav-
de vi om tallet pi. Det er et lidt abstrakt emne – for hvorfor er 
det, at pi er så universel i forhold til alle størrelser cirkler? 
Så nu bager vi pandekager. Coco tager selv en pandekage og 
folder den midt på og forklarer, at den lige kant kaldes dia-
meter. Så folder hun den igen. 

– Nu har vi radius, siger hun mens hun peger på den nye 
lige kant. 

– Hvis vi skulle finde ud af hvor lang omkredsen er, vil du 
så helst måle radius eller selve omkredsen? spørger hun smi-
lende sin datter. Datteren griner og henter en lineal.

– Jeg kan se, at hun har forstået det. Nu vil hun bare dril-
le og fedte hele bordet og linealen ind i pandekage. Jeg tror, 
hun har drillegenet fra sin far. Men hvis det er drilleriet, der 

“Vågner. Er allerede i skole.” 
står der på den 11-årige 
piges T-shirt. Og det er 
rigtigt, for hun går ikke i en 
folkeskole eller en friskole. 
Hun bliver undervist i 
hjemmet af hendes mor, 
Coco Kjærgaard.
Af B onnie Jensen

FAMILIELIV/HJEMMESKOLE

Modelfoto
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gør, at hun husker pi – ja, så kan jeg ikke be’ 
om mere.

Det sociale
Det spørgsmål, der ofte melder sig i forbin-
delse med hjemmeundervisning, er “Hvad 
med det sociale?” Andre børn møder jo ofte 
deres kammerater igennem de etablerede 
skoletilbud. 

– Vi er heldigvis ikke de eneste i Billund, 
der underviser hjemme. Vi mødes med an-
dre, som også har valgt at hjemmeundervise 
deres børn. Så leger børnene mens vi voks-
ne snakker. Ifølge de seneste målinger er der 
flere og flere, der tilvælger hjemmeunder-
visning. I dag er der 1200 børn i Danmark, 
der undervises hjemme. For bare fem år si-
den var det kun en tredjedel. 

– Men det sociale miljø i folkeskolen er 
måske i virkeligheden også årsagen til, at vi 
har fravalgt folkeskolen. Der er selvfølgelig 
mange gode oplevelser at hente der, men der 
er også mange negative. Vi oplever i hvert 
fald, at den omfattende sammenligning – 
nok især gennem tests – gør, at der er meget 
lidt plads til forskellighed. Og vi vil jo altid 
være anderledes.

Coco fortæller, at hun kender alt til det 
med at føle sig anderledes i folkeskolen. 
Først da hun var i 20’erne, blev hun IQ te-
stet, og resultatet sendte hende op blandt de 
1 % mest intelligente i Danmark. 

– Det var en kæmpe forløsning, for som 
mange sikkert ved, så er høj IQ ikke nød-
vendigvis en gave i folkeskolen. Da mine 
børns IQ bestemmes af arv og miljø, så må 
man formode at også de måtte opleve sam-
me frustrationer med folkeskolen, som jeg 
selv gjorde. Derfor har børnenes far og jeg 
tilvalgt hjemme-skolen, fortæller hun.

Efter hjemmeskolen
Hjemmeunderviste børn kan også sagtens 
tage folkeskolens afgangseksamen. Og selv-
om børnene kun har fået undervisning hjem-
me, så frygter Coco ikke den udfordring.

– Det skal nok gå. Jeg sørger for at klæde 
børnene godt på – også til de prøvelser. 

Coco Kjærgaard har undervist sine 
tre børn hjemme igennem de sidste 
seks år, og gør det stadig. 
Derudover har hun siddet et par år i 
bestyrelsen for den landsdækkende 
forening for hjemmeundervisere, 
Fri Læring. Hun er forfatter til bogen 
Den Er Hjemme – i gang med hjem-
meundervisning.
Bogen handler om det friskolelo-
vens kapitel 8 betegner som under-
visning i hjemmet. Her har man – i 
modsætning til den mere kendte 
Corona-hjemmeundervisning – 
ingen tilknytning til folkeskolen. 
Her er der sjældent klasselærere, 
der ringer kl. 8.15 på Zoom og tilde-
ler elever opgaver. Her er det oftest 
bare børn og unge, der sammen 
med deres voksne underviser sig 
selv og hinanden på den måde, de 
nu synes er bedst. 
I bogen kan du læse med om hvor-
dan hjemmeskolelivet ser ud, og 
hvordan du kommer i gang selv.

– Jeg forventer, at de selvføl-
gelig vil blive godt nervøse, men 
det gør alle elever jo. Det faglige 
derimod er jo ikke det store pro-
blem. Det hedder grunduddan-
nelse af en årsag – og jeg har i 
modsætning til lærerne i skoler-
ne tid til at give masser af en-til-
en-undervisning. Men det er slet 
ikke sikkert at Cocos børn kom-
mer til at tage folkeskolens af-
gangseksamen. Man kan også op-
tages på ungdomsuddannelserne 
via en fælles optagelsesprøve.

– Hele optagelsessystemet er 
opbygget uden at have hjemme-
undervisning i tankerne. Det for-
står man jo godt, når vi er så få. 
Men det er også lidt besværligt. 
Det betyder, at der fx. er nog-
le uklarheder i forbindelse med 
uddannelsesparathedsvurderin-
gen, som forældre jo normalt ikke 
er en del af. Derfor er der man-
ge hjemmeundervisere, der hæl-
der til den fælles optagelsesprøve 
fremfor folkeskolens afgangsek-
samen.

Livets skole
Der er længe til, at Cocos børn er 
færdige med grundskolen. Den 
ældste er end ikke nået udsko-
lingen endnu, så der er flere år til, 
at der skal tænkes på eksamener 
og ungdomsuddannelser. Men – 
kunne man ikke tænke, at det var 
lidt svært at holde arbejdsmora-
len oppe derhjemme uden klok-
ker, der ringer ind, og læringspla-
ner, der skal overholdes?

– Jo! Der går rigtig meget nat-
tøj i den, griner Coco. – Vi har 
mange timer, vi kan bruge, som 
vi vil. Men når vi ikke forsøger at 
lære noget, så sker det jo alligevel. 
Børnene har fx. lært rigtig meget 
engelsk via YouTube. Online spil 
er ofte også baseret på pengesy-
stemer, der kræver konstante øko-
nomiske overvejelser fra børne-
ne. Og min yngste interesserer 
sig meget for dyr, så hun er snart 
et zoologisk leksikon. Jeg ved slet 
ikke, hvordan man skal bære sig 
ad som menneske, hvis man vil 
undgå at lære noget. Så ja – vi våg-
ner, og så er vi allerede i skole – 
Livets skole. Q

JEG KAN SE, AT HUN HAR FORSTÅET 
DET. NU VIL HUN BARE DRILLE OG 
FEDTE HELE BORDET OG LINEALEN 

IND I PANDEKAGE.
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Som forældre kommer vi i mange si-
tuationer, hvor vi skal kunne sæt-
te nogle gode rammer for et skift. 
Uanset om det gælder afhentning i 
børnehaven, når tænderne skal bør-

stes eller når IPad ‘en skal slukkes. Vi kan 
ikke komme uden om det. Børn har svært 
ved skift og derfor er det ofte her, hvor kon-
flikterne i familien opstår. Derfor er det så 
vigtigt, at vi som forældre kan være tyde-
lige og kærlige. At være en tydelig og kær-
lig forælder betyder, at du kan sætte nogle 
klare rammer, være anvisende, vedholden-
de og samtidig være varm og anerkendende 
overfor dit barn.

En afhentningssituation kan f.eks. se så-
ledes ud: 

”Hej skat dejligt at se dig, sikke en god 
leg du leger. Nu får du lige 10 min til at lege 
færdig og så skal vi gå”. Du er kærlig, fordi 
du anerkender, at det er en god leg og giver 
plads til, at junior kan runde den af.  Du er 
tydelig, fordi du klart anviser, hvad der skal 
ske efterfølgende – og vedholden fordi du 
selv husker at overholde din egen grænse 
for, hvor længe du vil vente. 

Når tiden nærmer sig, hjælper du igen dit 
barn til at forberede sig på det kommende 
skift ved at sige ”Så skat om 2 min. skal vi 
gå.” Når tiden er gået, kan du ex. sige; ”Så 
min skat, nu er tiden gået og vi skal hjem. 
Har du brug for hjælp til at rydde op?” Hvis 
junior stadig ikke er klar til at gå, så er det 
nu, at du tydeligt og kærligt anerkender dit 
barn ved ex. at sige; ”Øv det er svært når 
man skal stoppe en leg. Det ved jeg godt. 
Kom vi skal hjem nu, jeg hjælper dig med 
at rydde op.” Mindre børn kan få brug for 
hjælp til at blive anvist videre med en kær-
lig hånd i ryggen. 

Vær en tydelig  
og kærlig  

forælder og slip 
for skæld ud

Du kender måske situationen 
fra daginstitutionen, når du 

skal hente junior. Du står i 
den tykke vinterjakke og vil 

egentlig gerne ud ad døren, 
men junior er travlt optaget 

af at bygge med Lego og har 
ingen planer om, at forlade 

den gode leg. 
Af Dor te Liechti  Frederiksen, 

b ørnehavek lasseleder  
o g famil ierådgiver  

hos Famil iesp or

Som familierådgiver er ét af de helt 
store emner, jeg særligt arbejder med for-
ældre omkring, netop det tydelige og kær-
lige forældreskab. Jeg oplever, at mange 
forældre er bekymrede for, om det at være 
tydelig, er ensbetydende med at være den 
sure forældre, der skælder ud. Men ofte er 
det lige omvendt. Desto mere tydelige, vi 
kan være som forældre, desto mindre be-
høver vi at ty til skældud. For ofte skæl-
der vi ud, når vi er gået over vores egen 
grænse.

Eller sådan her: 
Tilbage til eksemplet med afhentnings-

situationen, så kunne det også have set så-
dan ud: 

”Kom nu skal vi hjem skat… ” junior 
nægter. ”Åhh pyt så 10 min mere…” Af 
og til bliver de 10 min til 45 min, fordi 
det bliver svært at skulle gøre junior ked 
af det, når legen skal stoppe. Men vores 
børn har brug for at øve de skift. De har 
brug for, at få lov at mærke følelsen af, øv 
det var ærgerligt men hey, jeg blev glad 
igen. Herved træner de regulering af de-
res følelser og den er vigtig senere i livet 
når de bl.a. skal lære ikke at give op.

Når vi prøver at beskytte vores børn 
for den følelse, så gør vi altså os selv og 
vores børn en bjørnetjeneste. For når vi 
som forældre får trukket vores grænse 
for langt. Så er det, at det ofte ender ud i 
skæld ud og irritation i stemmen. ”Nu 
giiider jeg simpelthen ikke vente længe-
re! Nu går vi altså!” Vi kan lægge skylden 
på junior, men i bund og grund handler 
det om, at vi som forældre ikke får over-
holdt vores egen grænse.

Så det at være tydelig og kærlig er en 
øvelse både for børn og voksne. Q

SOM FAMILIERÅDGIVER 
ER ÉT AF DE HELT STORE 

EMNER, JEG SÆRLIGT AR-
BEJDER MED FORÆLDRE 

OMKRING, NETOP DET 
TYDELIGE OG KÆRLIGE 

FORÆLDRESKAB.
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Bliv klippet korthåret,  
eller bliv kæmmet
– Begge mine drenge er meget langhårede, og de er meget 
glade for deres lange hår, og vil ikke klippes. Det kan godt 
give nogle udfordringer i forhold til lus, da lus åbenbart er 
vilde med langt hår. De vil som regel gerne have håret sat op 
i en knold eller hestehale, og hvis vi får besked om at der er 
fundet lus hos deres klassekammerater, får de fast håret sat 
op en tid. Mine drenge bryder sig ikke om at blive kæmmet, 
hvilket er nødvendigt, for at forbygge. Sidst de havde lus, var 
beskeden klar, ”bliv klippet korthåret, eller kæmmet som fast 
rutine“ og så fik jeg lov at kæmme. 
– Lus er herhjemme et tilbagevendende problem, når der 
først er lus, er de svære komme af med. Drengene er sammen 
hver dag og deler soveværelse, så det er nærmest en umulig 
opgave, at de ikke skal smitte hinanden. Vi har prøvet Hedrin 
Once tidligere, så jeg synes, det var rart, at få lov at prøve 
nogle at Hedrins andre varianter. Jeg synes, den flydende gel 
har været god til både drengenes og mit eget hår, jeg har 
faktisk været lidt skeptisk i forhold til de andre varianter tidli-
gere. Det lød for godt til at være sandt, at en shampoo virker, 
men nu har vi prøvet den og det var virkeligt nemt, ligesom 
at vaske hår. Nu er det ved at være noget tid siden de har haft 
lus, men efter vi har prøvet de forskellige varianter fra Hedrin, 
er vi ikke i tvivl. Forebyggende vil vi bruge ’Protect and Go’ 
spray to gange om ugen, og fortsætte med at kæmme håret 
en gang om ugen. Skulle uheldet alligevel være ude, vil vi 
vælge den nemme løsning, nemlig at vaske med ’All in One’ 
skylle ud og kæmme, det passer bedst til vores temperament, 
manglende tid og tålmodighed, slutter mor Leudo Lendal. 

Åh nej!
Lus igen

Langt over halvdelen af alle danske 
børnefamilier slås med lus på et eller andet 
tidspunkt – og en fjerdedel af os er nødt til 

at tage kampen op igen og igen og igen.
Af B onnie Jensen

De fleste af os kender følelsen af af-
magt og irritation, når familien har 
lus. Det er ubehageligt, det er be-
sværligt, og af en eller anden grund, 
opdager man det aldrig på de dage, 

hvor man har rigtig god tid. 

Bekymrede forældre fravælger luse-
midler
Nogle forældre til børn med lus undlader 
at behandle dem med lusemidler, fordi de 
bl.a. frygter, at midlerne indeholder skade-
lige kemikalier. Det er bestemt klogt, at være 
opmærksom på alle typer af produkter, der 
kommer i direkte kontakt med huden. Derfor 
er det også fuldt forståeligt, at nogle forældre 
bliver bekymrede og fravælger lusebehand-
ling, fordi de er bange for indholdsstofferne. 
Med Hedrin er frygten helt ubegrundet, de-
res luseprodukter er fuldstændig fri for ska-
delige kemikalier, insektgifte, parfume og 
parabener. De er også allergimærkede med 
AllergyCertified logoet, og det betyder at 
produkterne er både milde og skånsomme, 
og at de derfor trygt kan bruges til behand-
ling af lus hos både børn og voksne. Når man 
behandler med lusemidlet Hedrin, er det ind-
holdet af oliebaseret silikone, der indkaps-
ler lusene, så de ikke er i stand til at komme 
af med overskydende væske fra blodsugnin-
gen. De dør ganske enkelt. 

Vi har bedt tre familier om at kigge nær-
mere på produkterne i Hedrin serien. Q

NYT FRA VORES 

TEST- 
FAMILIER
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Hedrin Protect & Go forebyg-
ger luseangreb. Sprayes nemt 
i håret og skal ikke vaskes ud. 
Holder til næste hårvask – 
anvendes dog min. to gange 
om ugen. 

Hedrin Treat & Go er en vand-
baseret mousse der ikke fedter, 
og derfor kan blive i håret fra 8 
til 24 timer. Behandlingen skal 
gentages efter syv dage.

Hedrin Once shampoo er en 
silikonebaseret gel, er nem at 
anvende og kan allerede vaskes 
ud efter 15 minutter. 

Hedrin Original er en siliko-
neoliebaseret olie, der skal virke 
i håret i minimum en time, men 
kan sidde i helt op til otte timer.

Smart, at man kan  
forebygge lus
– Jeg har testet de fleste 
produkter fra Hedrin sammen 
med mine tre børn, og jeg er 
virkelig overrasket over, hvor 
mange gode og forskellige 
produkter der er til at be-
kæmpe lus. 
Jeg husker, da jeg var lille, og 
skulle kæmmes med lusemid-
del i. Det lugtede grimt, og 
man skulle sidde længe med 
det. Men i Hedrins serie er der 
så mange forskellige gode 
muligheder, og ingen af pro-
dukterne hverken lugter eller 
svier. Jeg synes det er smart, 
at der både er skum og spray, 
som kan sidde og forebygge i 

et helt døgn. Det er jo så nemt, når man kan forebygge 
luseangreb. Vi har været glade for, at få lov til at teste 
deres produkter, nu er vi helt klar, hvis en af ungerne 
kommer hjem med lus, siger mor Jannie Frederiksen. 

Fletter altid hendes hår, så det ikke flagrer løst rundt
– Hjemme hos os har det primært været Victoria med 
hendes lange hår, som har været ramt. Vi er blevet meget 
opmærksomme på, at kæmme hendes hår med balsam 
efter hun har været i bad, for at være på den sikre side. 
Når vi har hørt om lus, og har kæmmet og kigget efter 
i hovedbunden, plejer jeg at spraye hendes hår med 
Hedrin Protect and Go og så fletter vi hendes hår, så det 
ikke flagrer rundt, når de leger og sidder tæt 
i skolen. Jeg kan gå helt i panik, hvis hun 
har taget håret ud, når hun bliver hentet fra 
skole. Hun har aldrig noget imod at få det i 
håret, da hun synes det dufter så dejligt. 
– Hedrin shampooen er den, vi til enhver 
tid vil bruge fremover, hvis hun skulle få lus 
igen. Vi testede den for sjov, selvom hun 
ikke havde nogle lus, bare for at mærke 
konsistensen, og det var så nemt at fordele 
i hendes lange hår, og det var så lækkert 
og blødt efter vasken. Så den vil vi altid sørge for at have 
hjemme til en anden god gang, siger mor Maria Berg. 
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Hvad skal vi lave i

VINTERFERIEN?

En tur i svømmehallen
Man behøver jo ikke at rejse til sydens sol, for at opleve en omgang 
vandleg, spring fra kanten af poolen, eller en udfordrende ”hvem svøm-
mer hurtigst” konkurrence. I mange byer findes rigtig fine svømmehaller 
med bassiner til både store og små. Efter man har brugt nogle hygge-
lige timer i svømmehallen, er en kop varm kakao ganske velfortjent.

Læs højt…
Tag på en hyggetur til børnebiblioteket inden ferien, så 
børnene kan få lov at vælge nogle gode bøger, de gerne vil 
have læst højt. Men det er faktisk også en god idé, at vælge 
nogle bøger, som du selv har lyst til at læse højt for børnene. 
Det er meget hyggeligere for alle parter, når den står på 
højtlæsning. 

Isaberg – skiløb få timer fra København 
Hvis man har lyst til en sjov dag på ski, ligger 
Isaberg kun få timers kørsel fra København. Isaberg 
Skicenter byder på alpin spænding for både øvede 
og begyndere og ikke mindst børn.
Isaberg har nemlig Sydsveriges største skianlæg. 
Her findes der rigeligt med velpræparerede pister i 
forskellige sværhedsgrader, uanset om du vil have 
børnevenlige grønne pister,  blå eller sorte pister. Et 
effektivt liftsystem, med bl.a. en 6-personers stolelift 
hele vejen op til toppen, som gør opturen hurtig og 
bekvem – og liftkøerne minimale.

Dyrk kulturen i børnehøjde
Hold øje med hvilke museer der afholder særar-
rangementer for børn i vinterferietiden. Louisiana 
i Humlebæk har en hel afdeling særligt dedikeret 
til børn, og Nationalmuseet i København  byder 
på spændende aktiviteter og oplevelser, for både 
børn og voksne. ZOO plejer også at være et popu-
lært besøgsmål for både store og små i vinterfe-
rien. Her kan man nyde, at se alle ”vinterdyrene” i 
deres yndlings-årstid.  
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Spænd skøjterne på
Mon I er så heldige at bo i nærheden af en skøjtehal? 

Hvis svaret er ja, er der basis for sjov leg på isen, hvor alle 
kan være med ─ også mor og far. Det er smart at tage 

lag-på-lag tøj på, for lige så hurtigt man får varmen, når 
man giver den gas på isen, lige så hurtigt bliver man kold 

igen, når det er tid til en puste-ud-pause på bænken.

Gå på ravjagt
Vesterhavets kyststrækning er et godt 
sted at gå på ravjagt, rav dukker op på 
stranden, når en storm har rusket op i 
havbunden. Det er lettest at finde rav 
én til to dage efter en storm, når der er 
fralandsvind, da understrømmen så har 
transporteret den lette rav helt ind på 
stranden fra Vesterhavet.

Spot en sæl
I Danmark har vi både spættede sæler og gråsæler. Den spættede sæl er 
den mest almindelige herhjemme, og med undtagelse af Lillebælt og Det 
Sydfynske Øhav kan man se dem i hele landet. Sælerne er menneskesky, 
og man kan derfor ofte kun se dem på afstand, liggende på sten i fjorde, på 
sandstrande, ved små øer i kystområder, eller på sandbanker. Her ligger de 
især på solrige dage uden blæst. Steder som Avnø syd for Næstved, og på 
Fanø ud for Esbjerg er gode steder at besøge, hvis man vil se en spættet sæl.

Find en naturlegeplads i nærheden
Bliv udfordret på en af de omkring 50 naturlegeplad-
ser, som Naturstyrelsen har etableret spredt over hele 
Danmark. Alle er velkomne og der er masser af sjov leg 
og god motorisk træning. Naturlegepladsen ligger ofte i 
tilknytning til en skov og har legeredskaber af træstam-
mer, tov, jord og vand. Naturlegepladserne er indrettet 
forskelligt, men fælles er at legeredskaberne er bygget af 
naturmaterialer. 

Så sødt som i game dage
I Århus er det oplagt at besøge Den Gamle By, som byder indenfor i 
hyggens tegn for hele familien. I gamle dage, når mørket faldt på, var 
det eneste, der for mange lyste op, et simpelt, dog kostbart tællelys.  
I vinterferien kan du komme forbi, og dyppe dit helt eget lys,  
eller lave dine egne bolsjer.

Kilder: Visit Denmark, Danmarks Naturfredningsforening, Naturstyrelsen, Bornholm.info
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I Danmark er vores skolebørn så heldige, at de kan holde en 
hel uges vinterferie i uge 7 eller 8, alt afhængig af hvilken 
del af landet vi bor i. 

For alle småbørnsfamilierne, som har børn der passes i 
dagpleje, vuggestue eller børnehave, er der frit valg af fe-

rieuge, når vinterferien skal planlægges. 

Skiferie med børnene
Mange danskere har fundet vej til de svenske og norske fjel-
de, skiferie er nemlig sjov ferie. Børn i alle aldre kan være 
med, de mindste må muligvis nøjes med sjove ture på kæl-
kebakken. Men selv ret små børn kan få spændt et par ski 
på fødderne, og give den gas på børnebakken, i selskab med 
søde skiskoleinstruktører. Efter få års skiferie-ture får mor 
og far baghjul på løjperne af junior, som frygtløst farer forbi, 
med et ”sidste mand i dalen er en gammel ost”. Tag den mor 
og far! Det er sjovt selv at stå på ski. Men der sker også noget 

Vinterferie
– en hel uge med tid til familien

helt specielt, et blødt sted i hjertet, når man betragter ungerne 
fare afsted på ski. 

Efter en dag på ski, kommer indbegrebet af familiehygge 
på højt plan. At man samles hele familien i skihytten, i ski-
undertøj og tykke sokker, det er nok det med skiundertøjet, 
der er det mest hyggelige ferieminde for mange. For skiferie 
behøver ikke at være et udstyrsstykke, der vælter tøjbudget-
tet hvert år. Set fra et voksent synspunkt, er det nærmest bare 
sjovt, at de allerdygtigste på pisterne, optræder i pastelfarve-
de heldragter fra de tidlige 80´ere. 

Synes man at vinteren er for kold i de nordlige egne, er 
der også mange fantastiske skidestinationer i det sydligere 
Europa. Sne, ski og sol er en fantastisk cocktail, som man 
nemt bliver helt afhængig af.

Solferie i den mørke årstid
Nogle er til skiferie, andre er knapt så begejstrede for tan-

En uges ferie hjemme i Danmark, på en 
solseng sydpå eller måske er det en uge på ski 
der venter lige om lidt? Uanset hvad I er til i 
jeres familie, så er det skønt med en uge fri fra 
hverdagens mange rutiner og gøremål. 
Af B onnie Jensen

Sne, ski og sol er en fantastisk 
cocktail, som man nemt bliver 
helt afhængig af.
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ken om kulde. Så er der dem der udeluk-
kende er til solferie, et ønske der også 
kan opfyldes i vinterferien. Det er faktisk 
også ualmindeligt sødmefyldt, at springe 
på en flyver med familien, på en kold og 
grå vinterdag og efter en flyvetid på må-
ske fem timer, blive mødt af milde vinde 
og solstrejf. En uge i sydens eller østens 
sol, beriget med en god swimmingpool el-
ler strand, kan få resten af vinteren til at 
forekomme mere spiselig – også selv om 
vinteren trækker ud, og måske ovn i købet 
stjæler sig tid helt ind i april, som egentligt 
officielt er en forårsmåned. 

Hold ferie hjemme
I en travl hverdag hvor mange eftermid-
dage går med at hente og bringe børnene, 
til og fra de utallige fritidsaktiviteter, som 
mange danske børn dyrker, kan vinterferien være et tiltrængt 
pusterum fra hverdagen, også selv om hverdagen er en god 
en af slagsen. Ferie behøver ikke at være lig med, at I styr-
ter af sted ud i verdenen. Bliv hjemme og mærk roen sæn-
ke sig, når vækkeuret ikke tyranniserer fra morgenstunden, 

og alle får lov til at vågne i eget tempo. Forsøg at lade humør 
og fælles ønsker bestemme hvad dagen skal bringe. Det kan 
være en virkelig feriedræber, at mor i sin iver, har fået plan-
lagt hele ferieugen, dog ud fra et godt hjerte og et ønske, om 
at få så meget ud af ferien som muligt. Nogle gange er det en 
befrielse og slippe tøjlerne og flyde med strømmen, og det 
kan faktisk være den største udfordring, når man er vant til at 
løbe med hundrede kilometer i timen til hverdag.

Weekendferie for mor og far

Når familien er tilgodeset med ferie i den mere eller min-
dre officielle vinterferieuge, er det altså i orden, at mor og 
far snupper en ”weekendferie”, hvor ungerne enten råhyg-
ger hos venner, eller bliver forkælet hos bedsteforældrene. 
Det er en udbredt misforståelse, at det først er når man er 
slidt helt ned til sokkeholderne, man fortjener lidt voksen-
tid sammen med sin elskede. Nogle forældre føler, at det er 
at svigte ungerne, at stikke af på weekend med tilhørende 
”voksenforkælelse”, og kommer derfor ikke af sted. Smid 
skyldfølelsen overbord, og gør forsøget. Måske er det lige 
det vitaminboost for forholdet til hinanden, der får hverda-
gene til at glide lidt lettere i den mørke vintertid. Q

     

En uge i sydens eller østens sol, 
beriget med en god swimming-

pool eller strand, kan få resten 
af vinteren til at forekomme 

mere spiselig

Bliv hjemme og mærk roen sænke sig, når vækkeuret ikke tyran-
niserer fra morgenstunden, og alle får lov til at vågne i eget tempo.

Det er en udbredt misforståelse, at det først er når man 
er slidt helt ned til sokkeholderne, man fortjener lidt 
voksentid sammen med sin elskede.
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Når vinteren sænker sit mørke over os, 
rykker vi tættere sammen indendørs.  
Det giver glimrende betingelser for vi-
rus, der står på spring til at spredes, når 
mange er samlet på lidt plads. Et rigtigt 

godt kraftigt og veludlevet atjuuu kan, med lidt 
god vilje, sprede den virus som afstedkommer 
nyset, til alle i nærheden. Det er når vores im-
munforsvar er svækket, vi er mest modtagelige 
for smitte. Andre gange når immunforsvaret er i 
top, preller dårligdommene af på os.  

Det er bare en virus!
Mange af os har fået det svar, når vi slæber os til 
lægen, efter flere dages feber med piv og jam-
mer. Det går over af sig selv, men det kan være 
voldsomt ubehageligt, når det står på. 

En stædig forkølelse, der nægter at overgive 
sig, og i stedet for sætter sig fast, kan blive til 
pande- og bihulebetændelse, som er en smerte-
lig omgang, hvor det kan føles som om  hovedet 
er tæt på at eksplodere. 

En halsbetændelse føles som om der trækkes 
pigtråd op og ned gennem halsen, og der skal ta-
ges lange tilløb, før man tør forsøge at drikke 
en lille slurk te. Halsbetændelsen kan både være 
forårsaget af virus, men også være udsprunget 
af streptokokker. 

Er det virus der er synderen, er svaret igen: 
Hold ud, det går over af sig selv. 

Immunforsvaret skal nok få bekæmpet den 

dumme virus, det tager bare noget tid med ube-
hag. Symptomerne kan i nogle tilfælde afhjæl-
pes med håndkøbsmedicin, men drøft det med 
lægen først, inden du styrter hen for at købe 
smertestillende medicin. Der findes forskellige 
typer medikamenter, som kan købes uden en re-
cept.  Er halsbetændelsen til gengæld forårsaget 
af streptokokker, kan penicillin være en løsning 
for at blive rask igen.

Vintertid er lig med influenzatid
Vi gyser ved tanken om influenza, for os der har 
prøvet at have en god gammeldags klassisk in-
fluenza. Historier om ondt i hele kroppen og en 
træthed, der næsten ikke er til at slippe af med 
igen. Influenza er kendt for at give muskeløm-
hed, ondt i leddene, hovedpine og relativ høj 
feber. Influenza er en af de sygdomme som er 
forårsaget af virus, og der findes derfor ingen 
penicillinkur der kan helbrede tilstanden. Det 
der virker bedst, når man er lagt ned af vinterens 
hårde influenza, er ro, søvn og rigeligt at drikke, 
for at holde væskebalancen i kroppen. Q

Forebyg vinterens 
vira og infektioner

Vinter er lig med sygdom. Det er nu, vi alle tager et par dage på langs, 
og det er her, det gælder om at booste immunforsvaret og vide, hvad 

man kan gøre for at undgå for mange sygedage. 
Af B onnie Jensen

Dagligt indtag af hvidløg  
siges at reducere  

hyppigheden af forkølelse  
og influenza. 



N R .  1 1 2  ·  J A N UA R / F E B R UA R  2 0 2 2  ·  B Ø R N  &  F R I T I D  ·  2 9

FAMILIELIV/INFLUENZASÆSON

Gode råd – Sådan kan du undgå smitte
Ja, du kan jo selvfølgelig mure dig inde hele vinteren, og på 
den måde undgå kontakt med smittekilder. Det bliver nu nok 
lidt for trist i længden, prøv derfor at følge nedenstående råd:

	✱ Vask dine hænder ofte 
	✱ Hav en lille flaske hånddesinficerende sprit i håndtasken 
	✱ Undgå tæt kontakt med personer, som du ved er syge
	✱ Bliv hjemme fra arbejde, skole eller lignende, hvis du er syg
	✱ Forsøg at navigere uden om den værste myldretrafik og 
trængsel, hvis du skal med bus eller tog

	✱ Hold hænderne fra gelændere på trapper
	✱ Undgå at røre ved dine øjne, din næse eller din mund 
uden forudgående håndvask

	✱ Snup trappen i stedet for elevatoren
	✱ Sørg for at holde fælles ting og overflader rene ved almin-
delig rengøring

	✱ Sørg for at motionere regelmæssigt
	✱ Husk at få din nattesøvn
	✱ Spis en varieret og vitaminrig kost, evt. suppler med en 
vitaminpille i vinterhalvåret
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NYT FRA VORES 

TEST- 
FAMILIERDe vigtige vitaminer

På denne tid af året, kan 
det være en god idé at tage 
tilskud af vitaminer, så vi 
sikrer os at vores børn får 
dækket det daglige behov, 
også selvom kosten ikke 
hver dag er lige så alsidig 
som vi forældre kunne 
ønske os.
Af B onnie Jensen  

Man skal holde tungen lige i mun-
den hvis man skal holde styr på 
sine børns spisevaner og ynd-
lingsretter. Den ene dag elsker ju-
nior de små grønne ærter og fint 

udskårne gulerødder, den næste dag nægter 
junior kategorisk at få andet end kogte pa-
staskruer med ketchup til. Grøntsager kan 
der slet ikke blive tale om. Man kan så mene, 
at varieret kost her får en ny betydning. Pro-
blemet opstår, når junior for femte dag i træk 
fastholder sit nej tak til de sunde madvarer, 
for det er gennem kosten, vores børn bedst får 
dækket det nødvendige behov for vitaminer.

Vi har bedt et par familiers børn prøve de 
helt nye multivitaminer fra Apotekets, der 
både indeholder mælkesyrebakterier der er 
gode for vores tarmsystem, og de vigtige D-

vitaminer.  Apotekets Multivitamin er et 2-i-1 
kosttilskud med mælkesyrebakterier, 12 for-
skellige vitaminer og 3 mineraler til børn fra 
tre år, og kan afløse D-dråberne, de har fået si-
den de var små. Tyggetabletten er sukkerfri 
med en dejlig smag af jordbær. 

Læs med her og hør hvad familierne synes 
om dem.Q

SUNDHEDSSTYRELSEN ANBEFALER 
AT BØRN OVER 4 ÅR FÅR ET TILSKUD 
AF 5-10 MIKROGRAM D-VITAMIN 
DAGLIGT I VINTERPERIODEN FRA 
OKTOBER TIL OG MED APRIL.

Psst...
Hvis vi har et svækket immunforsvar, er vi meget 

mere modtagelige for smitte. Og vidste du at 
motion styrker immunforsvaret? Der er ikke tale 

om at løbe et maraton eller svømme 10 kilometer 
i havvand, men simpelthen moderat motion der 

passer til vores alder og fysiske form.

Mmm, de smager af sommer
– Vi eller rettere børnene, får oftest vitamintilskud i efteråret og 
om vinteren for at styrke immunforsvaret.
– Jeg var spændt på at prøve de her nye vitaminer, mest for at 
se om særligt min søn ville tage dem. Det har været svært at 
finde nogen han synes om, og det er vigtigt for mig, at han får 
sine daglige vitaminer da han ikke er god til at spise varieret 
kost. Både Emilie på 6 og Oscar på 8 år synes godt om dem, 
og de synes de smager godt af jordbær, og som Oscar sagde 
“mmmhh de smager af sommer”. Så det har intet problem væ-
ret, at få børnene til at spise dem. De blev spist som slik. 
– Det er jo svært at mærke forandring på så kort tid, det kræver 
en længere testperiode for at vide om de har haft en effekt, 
men en stor forandring er vel, at min søn tager vitaminpillen 
gladelig, slutter mor Henriette Svendsen.
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Mild smag og lettere at tygge
– Vores piger på 4 og 7 år, får vitaminer 
hele året rundt, men jeg er ekstra op-
mærksom på det i vinteren og efteråret. 
Vi glædede os til at prøve vitaminerne, 
da jeg synes det er genialt at kombi-
nere vitaminer med mælkesyrebakterier. 
Vitaminerne smager godt, og børnene 
kan lide dem. De har en mild smag, og slet 
ikke som man synes, vitaminpiller normalt 
smager, så de er lettere at tygge og få ned, 
fortæller mor Nadia Svendsen. 

Jeg synes, det er genialt med mælkesyrebakterier
– Vi får alle multivitaminer dagligt året rundt, både min 
mand og jeg, og vores drenge på 6 og 11 år. Udover det, får 
min mand og jeg fiskeolie og magnesium. Jeg tager ekstra 
kalk og min mand tager kosttilskud. 
– Vi var spændte på at udvide horisonten i forhold til andre 
produkter end dem vi normalt kender. Til dagligt køber 
man jo bare det man plejer. Før vi fik lov at prøve de her 
vitaminer, var vi ikke bevidste om hvor stor en forskel 
mælkesyrebakterier gør. Jeg synes det er genialt med mæl-
kesyrebakterier tilsat i vitaminerne fra Apoteket, og disse 
her dufter godt og ser indbydende ud, og så er det nemt at 
tage dem ud af pakken. Vi er blevet rigtigt glade for dem, 
og jeg har allerede fået overbevist min veninde om at købe 
dem også, fortæller mor Janie Ryberg. 

Der er kommet lidt mere gang i maven  
– Vores søn på 3 år får vitaminpiller hele året rundt. Vi 
voksne er nok bedst til at huske det i vinterhalvåret, 
når energien og helbredet begynder at skrante lidt. 
Jeg har igennem min graviditet taget multivitamin til 
gravide, Jern, Kalk og mælkesyrebakterier til gravide.
 Jeg ville utrolig gerne teste de nye vitaminpiller fra 
Apotekets, da jeg er ret stor tilhænger af mælkesyre-
bakterier. Vi har tidligere haft ret stor effekt og gavn 
af mælkesyrebakterier, da vores søn havde mange 
mavegener som baby. Hans mave fungerer stadig 
ikke optimalt og det ville jo være fantastisk hvis disse 
vitaminpiller kunne gavne ham. Vores søn er desværre 
lidt ”sensitiv” over for nye smage og har lidt svært ved 
at spise dem, så det er ikke alle dage vi har fået lokket 
ham til at spise dem. På trods af at han ikke har taget 
dem hver eneste dag, er det alligevel som om der er 
kommet lidt mere gang i hans mave. Vi håber at han 
vænner sig til dem, da det jo er godt at få tilført lidt 
ekstra gavnlige mælkesyrebakterier til at holde en 
god og sund tarmflora, slutter mor Kamilla Munzert.

DET HAR INTET PROBLEM VÆRET AT FÅ
BØRNENE TIL AT SPISE VITAMINERNE.
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F
olk der har tendens til at overtæn-
ke, har det ekstra svært i disse Co-
ronatider. At skulle leve med den-
ne usikkerhed, som vi alle gør i 
disse tider, gør os ekstra bekymre-
de og fører nemt til at vi tænker alt 
for meget over ”hvad-nu-hvis”. 

Der er faktisk flere og flere, der kæm-
per med psykisk mistrivsel grundet over-
tænkning, og det udvikler sig ofte til angst, 
stress og depression, fortæller Pia Teubert, 
der til hverdag hjælper helt almindelige 
mennesker via metakognitiv terapi.

Hvad-nu-hvis tanker...
– Jeg ser det dagligt, at en mor til f.eks. et 
børnehavebarn kommer ind med alt for 
mange bekymringer. Bekymringer der er 
ved at vokse hende over hovedet. Lige for 
tiden handler det ofte om Coronarelate-
rede problemstillinger. Hvordan skal hun 
passe sit arbejde, hvis en af børnenes klas-
sekammerater bliver smittet med Corona, 
og hendes eget barn hjemsendes til en uge 
i Corona-karantæne? Hvordan skal hun 
holde fri i en hel uge fra sit job? Og hvad 
nu hvis hun selv, hendes mand eller barn 
bliver smittet med Corona, hvad så? Hvor 
mange sygedage bliver det så til? Vil jeg 
miste mit job? Og hvor syge risikerer de 
egentligt at blive? 

– Og ja, det kan godt virke uoverskue-
ligt at tænke på både sygdommen, fridage-
ne, jobbet og fravær derfra. Og jeg forstår 
hende godt. Vi bliver virkeligt bombarderet 
med nyheder om Corona både nat og dag 

– Men det er her jeg kan hjælpe. Selv-
følgeligt ikke med at fjerne sygdommen 
og de medfølgende logistiske problemer 

TÆNKER du også  
          ALT for meget?  

I de seneste år, ser vi flere og flere voksne, 
børn og unge, der ”tænker for meget”. 
Men med et par få værktøjer, kan det 

faktisk lade sig gøre at stoppe tankerne, 
inden de tager overhånd. 

Af B onnie Jensen

det kan medføre, men hvis man bruger for mange timer på at tænke på proble-
mer, så har de det ofte med at vokse sig endnu større – i vores tanker – og det 
gælder i alle livets forhold.     

Overtænkning gør problemet større
– Det er menneskeligt at bekymre sig, men det kan blive umenneskeligt at 
tænke så meget, at bekymringerne udvikler sig til angst eller stress, og det ser 
jeg mere og mere blandt mine klienter. Så det jeg kan hjælpe dem med, er at 
give dem nogle gode værktøjer, der gør at de ikke overtænker problemer og 
hvad-nu-hvis-situationer. Jeg har i mange år arbejdet i flere forskellige psy-
kologiske retninger og har flere uddannelser i den boldgade bag mig. Men den 
metode jeg har fundet mest effektiv til dato, er den metakognitive behandling. 
Som professoren Adrian Wells der opfandt den metakognitive behandling si-
ger: Vi kan ikke løse et overtænkningsproblem ved at tænke anderledes, eller 
mere, kun ved at tænke mindre. 

Pia supplerer med:  
– Vi kan ikke gå og mærke efter om vi har det godt, uden også at mærke efter 

om vi har det dårligt – og du mærker det du leder efter. Så kort sagt hvis du bli-
ver ved med at gå og fokusere på alt det værste der kan ske, så kan det overtage 
dine tanker, og på den måde er du lukket inde i en negativ og nedadgående spiral. 

Kryds broen når – og hvis – du når til den 
– Her hos os i ProMind, har vi udviklet en metode med et fokus på løsninger og 
handlinger, og med formålet at stoppe den negative tankespiral, der ellers ville 
kunne udløse psykisk mistrivsel. Sidder du fast i en negativ tankespiral, kan du 
blive handlingslammet, og kan have svært ved at se muligheder. Fortsætter du 
som du plejer, bliver resultatet det samme. ProMind-modellen støtter dig, til at 
handle på det der ikke fungerer i dit liv, og til at slippe dét du ikke kan ændre på. 
Vi arbejder med en god blanding af ProMind-Modellen og den metakognitive 
metode, der sammen skaber de bedste forudsætninger for dig, til at forebygge 
stress og psykisk mistrivsel. Med denne metode  kan du med tid, lære at krydse 
broen når – og hvis – du når til den, så du ikke på forhånd skal planlægge hvor-
dan den skal krydses. Kort sagt, du lærer bedre at kunne at håndtere dine tanker, 
følelser og de udfordringer du måtte møde på din vej, slutter Pia. Q

Pia Teubert er medindehaver af ProMind, 
hvor hun underviser i metakognitiv terapi.  
Hun selv har en lang række uddannelser  
indenfor den psykologiske retning bag sig, 
og har tidligere arbejdet med bl.a. NLP-
terapi, Kognitiv coaching og hypnose, og 
arbejder dagligt med metakognitiv terapi 
med sine klienter.  
Du kan læse mere om metakognitiv 
terapi på www.promind.dk
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Nærende pleje til tør og sensitiv barnehud
Udeleg er sundt for krop og sjæl, men ofte hårdt for huden. Små hænder og kinder 

udtørres let i Nordens omskiftelige vejr. Og netop derfor har vi i samarbejde med 
nordiske dermatologer skabt Decubal til daglig beskyttelse og intensiv pleje.

Decubal Junior er allergicertifi ceret fugtpleje til børn, som trænger hurtigt ind og 
beskytter de mindste mod udtørring. Med Decubal giver du dit barn frihed til

udfoldelse – uden at klimaet sætter sine spor.

Bløde børn i et hårdt nordisk klima

38133_Decubal_Junior_ann_208x278.indd   138133_Decubal_Junior_ann_208x278.indd   1 30/11/2021   15.1230/11/2021   15.12
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Hvis man vælger at leve vegetarisk eller vegansk, er 
det for mange en proces, da det kan være et større de-
tektivarbejde at finde frem til ”rene” fødevarer. Ud-
over det, så føler nogle at det kan være meget svært 
at lave den rigtigt sammensatte kost, for det kan 

også være svært at sørge for at man får alle de vitaminer og 
mineraler kroppen skal bruge.

Fisk i flydende form
Fødevarestyrelsen anbefaler at vi spiser 350 gram fisk om 
ugen, heraf skal 200 gram være fed fisk. 

Årsagen til at fisk er så vigtigt i ko-
sten er, at fisk indeholder mange vigti-
ge næringsstoffer som D-vitamin, jod, 
selen og omega-3 fedtsyrer. Hvis ikke 
vi spiser dette, kan det være en god idé 
at sikre os at børnene får de vigtige næ-
ringsstoffer, via kosttilskud som fiske-
olie. Der er netop lanceret nogle nye 
Mini Drops DHA Omega-3 Fiske-
olie, som er flydende Omega 3 til børn. 
Her får man dækket sit barns behov for 
Omega-3 fiskeolie. Disse drops kan 
bruges til børn i alderen 1 – 5 år og an-
befales også til vegetarer og veganere. 

Fiskene som bruges i Natures Aid 
Mini Drops Omega-3, stammer fra torsk, sej og makrel. De 
fiskes bæredygtigt fra det reneste farvand i det Arktiske hav. 
Fiskeolien er blevet molekylært destilleret for at fjerne for-
urenende stoffer, såsom tungmetaller (herunder kviksølv), 
dioxiner og PCB’er for at sikre ultimativ renhed. 

Mini Drops DHA-fiskeolie er specielt velegnet til små 
børn, veganere og vegetarer, da den indeholder høje niveau-
er af DHA og EPA. DHA er en essentiel omega-3 fedtsyre, der 
bl.a. hjælper med at understøtte hjernefunktion og syn. Q

Får vi fisk nok?
Børnefamilierne lever i dag meget individuelt. Vores kost er 
forskellig, alt afhængig af familiens leveform. At leve vege-
tarisk eller vegansk vinder indpas i flere og flere familier, og 
det kan derfor være en god ide at være opmærksom på, om 
familien får nok vitaminer og mineraler gennem kosten. 
Af Susanna H.  Johansen

Vegetar eller veganer – hvad er hvad?
En vegetar er en person som ikke spiser kød 
og ej heller fisk.
En veganer er en person som ikke spiser kød, 
æg og mælkeprodukter, eller som benytter 
nogen form for animalske produkter, herunder 
pels, uld og skind, honning eller fødevarer 
med bestanddele fra dyr.



Lav dit eget legetøj med 
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Tema:   FAMILIENS  SUNDHED/ BØRNS SYN

Lav dit eget legetøj med 

Nærsynethed blandt børn er stigende. En af grundene 
er vores moderne livsstil. Børn er mere inde og har 
meget skærmtid på tablet og TV hver dag. I de mør-
ke måneder endnu mere end ellers. Nu viser forsk-
ning, at børn, som er ude og lege, spille bold mm, har 

mindre risiko for at blive nærsynet.
– Send børnene ud. For eksempel i vinterferien. Lad dem 

ikke sidde inde hele dage, men tag en pause og kom ud, det 
mindsker risikoen for at dit barn rammes af nærsynethed, si-
ger optometrist hos Cooper Vision Henrik Bo Larsen og til-
føjer, udenfor skal øjet arbejde med at se langt og se kort, og 
lyset er stærkere, modsat når barnet sidder med en skærm og 
en bog, og har den tæt på øjnene.

Nærsynethed fordoblet
Nærsynethed hos børn er steget, og det bliver kun værre. 
Blandt de 6-årige er 5 procent nærsynede, og udbredelsen sti-
ger til 10 procent hos de 10-årige og 20 procent hos de 17-åri-
ge. Vidste du at øjet vokser helt frem til de sene teenageår, og 
at den mest kritiske alder, hvor øjet udvikler sig mest, er fra 

det 7. til 14. år? Det er også her, at stigningen af Myopi – eller 
nærsynethed viser sig. Myopi er en almindelig synsfejl, her 
ser øjet tydeligt tæt på, men sløret på afstand. Vores syn dan-
nes på øjets nethinde, men ved nærsynethed dannes fokus 
foran nethinden. Øjet er ”for langt”, og nærsynethed rammer 
typisk begge øjne. 

Er dit barn nærsynet?
Mange forældre ved imidlertid ikke, om deres barn er nærsy-
net. I følge en spørgeundersøgelse udført i juni, viste det sig 
at hele 71 procent af forældre ikke ved om deres barn er nær-
synet. De svarer samtidig, at de ikke har overvejet risikoen.

– Den uopdagede nærsynethed udgør et stort problem 
for børnenes trivsel, indlæring og fritidsliv, siger Henrik Bo 
Larsen. Nærsynethed kan opdages ved, at barnet flytter sig 
tæt på TV, kniber øjnene sammen, men også ved ondt i ho-
vedet og træthed. Trætheden skyldes ikke synsfejlen, men at 
vi anstrenger øjet for at kompensere. Når øjet får lov at hvile, 
forsvinder træthed og ondt i hovedet igen. Børn er gode til at 
kompensere for nærsynethed, det er derfor vigtigt at vi for-
ældre kigger efter signalerne i hverdagen. Jeg kan kun opfor-
dre til, at man som forældre holder øje med sit barn. Det kan 
altid anbefales, at få tjekket sit barns øjne ved øjenlæge eller 
optometrist. En synsundersøgelse kan give svar på eventu-
elle synsproblemer, slutter Henrik Bo Larsen. Du kan læse 
meget mere op nærsynethed – Myopi på www.myopi.dk Q

Lad barnets øjne komme udendørs
– det mindsker risikoen for nærsynethed

Optikerens tre gode råd 
til dit barns syn
1. 	Brug tid udenfor.  

Minimum 90 mininutter 
hver dag, hvor øjet skal 
se langt. 

2. 	Hold pauser. Læg bogen 
væk, se væk fra skærmen 
efter 20 min.

3. 	Begræns den samlede 
(skærm)tid, hvor øjet skal 
fokusere tæt på. 

NÆRSYNETHED STIGER GLOBALT, UDEN AT MAN HELT VED HVORFOR. WHO, FNS VERDENSSUNDHEDS-
ORGANISATION SIGER, AT I 2050 VIL HALVDELEN AF VERDENS BEFOLKNING VÆRE NÆRSYNET.  
DET ER VÆRST I ASIEN, MEN STIGER OGSÅ I EUROPA OG I DANMARK.

Ud og leg. Sådan siger vi ofte til vores børn.  
Det viser sig at være endnu vigtigere, end vi måske tror.
Af Peter  Bisgaard-Frantzen



Homøopatisk 
lægemiddel i dråbeform, 
der indeholder udtræk 
af bl.a.  urter, rødder og 

planter i stærkt fortyndet 
og bearbejdet form. 

www.holistica-medica.dk · tlf: 76833000

Infeksin kan købes i landets Helsekost-butikker – i online helsebutikker  eller direkte hos  Holistica Medica

Homøopatiske  
lægemidler er uden 

dokumenteret  
virkning.

Infeksin
Er du klar til vinteren?



Tema:   FAMILIENS  SUNDHED/TESTFAMILIER

NYT FRA VORES 

TEST- 
FAMILIER

Hvad  
sagde du? 
Danner du eller dit barn meget ørevoks,  
eller oplever du tit at dit barn siger hva’?  
Så kan det sagtens skyldes, at dit barn har for meget voks i ørerne. 
Af B onnie Jensen

Nogle danner mere ørevoks end andre, og det kan være så 
slemt, at man skal til lægen og have skyllet eller suget øre-
voksen ud med jævne mellemrum, for at undgå både dårlige-
re hørelse og ubehag. 

De fleste af os ved godt, at vi risikerer at skubbe ørevok-
sen længere ind i øret, når vi bruger en vatpind, men vi gør det allige-
vel, fordi vi ikke bryder os om tanken, at andre pludseligt spotter en 
gul klump inde i vores øre. Men vidste du, at der findes en olie man 
kan spraye ind i øret, så voksen opløses. Den forebygger samtidigt 
dannelsen af ørevoks, og på den måde undgår vi nye vokspropper. 
Navnet er Vaxol, og det er et 100% naturligt produkt der er nemt at 
anvende, og kan bruges af børn helt ned fra et-årsalderen. 

Et par familier hvis børn der døjer med problemer med ørerne, har 
prøvet Vaxol, læs her hvad de synes om olien.  Q

Proppen af 
ørevoks er 
blevet mindre
Da vi begyndte 
at teste Vaxol, 
var vores dat-
ter Chloé på 4 
år meget skep-
tisk, og ville 
ikke sprøjtes i ørerne. Men efter et par dage 
fandt hun ud af, at det lindrede hendes gener 
efter de store klumper ørevoks, og begyndte 
selv at efterspørge det. Vi bruger Vaxol både 
morgen og aften, og vi kan se at „proppen“ 
af ørevoks er blevet mindre, og Chloé klager 
ikke længere over hun ikke kan høre noget. 
Vi bruger det fortsat, og vil gøre det fast indtil 
klumperne af ørevoks er væk. Derefter vil 
vi fortsat bruge det, men mindre hyppigt. 
Måske nogle gange om ugen for at forhindre 
dannelse af nye klumper ørevoks. Alt i alt er 
vi meget glade for produktet - både børn og 
voksne, fortæller mor Maria Wieth Hjordt.

Det lindrer
Josefine på 5 
år har været 
ørebarn, og 
har fået lagt 
dræn fire 
gange og fået 
fjernet polyp-
per. Hun har 
altid produ-
ceret meget 
ørevoks, og 
jeg selv har de sidste måneder haft tørre og 
kløende øregange. Jeg synes, at olien lindrer, 
og hverken jeg eller Josefine har haft brug for 
at rense ører ellers. Josefine har dog ikke væ-
ret vild med at få ørene sprayet, hun var heller 
ikke vild med antibiotika dråber dengang vi 
fik det fra lægen, så jeg har valgt at spraye når 
hun sover, og det har hun ikke lagt mærke til 
overhovedet. Jeg synes Vaxol virker rigtigt fint, 
og et godt råd er, at man kan lune sprayen i 
sin lomme eller lign. Det mindsker ubehag, 
hvis barnet ikke bryder sig om det lille kølige 
pust, siger mor Maja Sandager. 

Nemt at bruge
Min søn David på 10 år havde proble-
mer med ørerne da han var lille, men 
da han fik lagt dræn ind, hjalp det og 
nu døjer vi kun med meget ørevoks, 
især i det ene øre. Jeg synes det er et 
ganske fint middel mod ørevoks, ikke 
særlig besværligt at give til børn, og 
vejledningen til hvordan det bruges er 
så god, og alle informationerne til de 
forskellige problemstillinger med øre-
voks er så god. David siger selv, at han 
synes at det har virket, og at der ikke er så meget ørevoks som der 
plejede at være. Så vi er positive og det er selvom vi kun har brugt 
det to gange om ugen i små to uger, slutter mor Sabrina Møller.
 

Lidt om ørevoks…
Ørevoks dannes i den yderste 1/3 af øregangen, og opfan-
ger støv og smuds, der kommer ind i øregangen. Normalt 
transporteres ørevoks ud af øregangen af sig selv. Men hvis 
denne rensemekanisme ikke fungerer, lukker øregangen 
efterhånden til. Symptomerne på det er nedsættelse af hø-
relsen og en fornemmelse af at have en prop i øret og kløe.

Kilde: Sundhed.dk
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>>

FAMILIELIV/ANNONCE

Den velkendte lugt af kropslugt kommer 
fra hudbakterier, som frigives fra svedkirt-
lerne. 5 Days DEO virker ved at neutralisere 
bakterierne i svedkirtlerne – når der ikke 
er aktive bakterier, er der heller ikke nogen 
svedlugt.
Vi har bedt en håndfuld unge teenagere 
prøve denne deo, og de unge mennesker 
er helt enige i at den er som skabt til dem. 
De slipper for de pinlige situationer, som 
ofte kræver de skal hjem og have et ekstra 
bad. Den er neutral, så de kan bruge deres 
egne parfumer ved siden af. De var enige 
om, at de fremover vil anbefale den til de-
res venner. 5 Days DEO indeholder ingen 
skadelig kemi, og er udarbejdet i samar-
bejde med Astma Allergi Danmark.

VINTERFORSVAR
Infeksin er et homøopatisk produkt, som 
kan være godt i vinterhalvåret, da det 
kan være med till at give dig ekstra styrke 
gennem vinteren. Homøopati, eller homøo-
patisk medicin, er en medicinsk filosofi og 
praksis baseret på tanken om, at kroppen 
har evnen til at helbrede sig selv. 

Kilde: onlinelaege.com

Fem gode grunde til at vælge økologi:
1. 	 Du får mad uden rester af sprøjtegift
2. 	 Du får mad med mere smag
3. 	 Økologiske dyr har bedre leveforhold
4.	  Økologi er godt for vores grundvand
5.	  Bevar en rig og ren natur

Kilde: Økologisk Landsforening

Vinterforkælelse

til huden

Lugtfri
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NEW GREEN MANDARIN kan 
virkelig anbefales til den 
trætte og triste hud. Brug 
scrubmasken 2-3 gange om 
ugen, til at fjerne de døde 
hudceller. BI – PHASE PEEL, er 
en kur der anbefales at bruge 
i ca. 3 uger. NIGHT BALM 
bruger du som afsluttende 
behandling hver aften. Du ser 
meget hurtigt en forandring 
i din hud, den føles blødere, 
mere ensartet og ser sundere 
ud. 
Behøver vi at sige at  
produkterne dufter som  
en stor frugtbombe, super  
dejligt og opkvikkende i 
denne kolde vintertid. 
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Vitaminer og mineraler
Kroppen og dens immunforsvar har brug for både 
vitaminer og mineraler for at fungere. De kan ikke 
erstatte hinanden, for de har alle meget forskellige 
egenskaber og virkninger.
Af B onnie Jensen

Vitaminer er kemiske forbindelser, som krop-
pen ikke selv kan danne. Mineraler er grund-
stoffer, som kroppen også skal have tilført 
med maden. Ligesom vitaminerne er en lang 
række mineraler vigtige for, at kroppen kan 

fungere. Det er derfor vigtigt at spise en sund og varie-
ret kost så du på den måde sikrer dig, at du og dine børn 
ikke kommer til at lide af vitamin- og mineralmangel 
og som følge deraf ender med få et svækket immun-
forsvar. Når det halter lidt med indtaget af vitaminer 
og mineraler gennem kosten derhjemme, kan det være 
gavnligt med et kosttilskud, der giver os det ekstra til-
skud, vi mangler. 

Vi har bedt et par familier kigge nærmere på kost-
tilskuddet Strath, der har været kendt i Danmark igen-
nem mere end 40 år, og som indeholder 61 forskelli-
ge næringsstoffer i en naturlig og let-optagelig form. 
Familierne har prøvet de originale Strath dråber samt 
Strath Kids til børn over 1 år, som er med ekstra til-
skud af D-vitamin. Strath er fremstillet 100% naturligt 
og indeholder ingen kunstige tilsætningsstoffer, har en 
naturlig sød og syrlig smag, og kan med fordel opblan-
des i et glas juice. 

Læs med her og se hvad de siger. Q

Næsen løber og lungerne hoster
– Alle forældre kender med garanti til, at næsen løber og lungerne hoster, og 
især i denne tid, hvor det er utrolig koldt, blæsende og vådt. Vi kender det i 
hvert fald og har allerede været godt ramt. Nu er vi gået i gang med at teste 
disse dråber, og børnene er utrolig vilde med Strath Kids, for de smager nem-
lig ikke grimt, men har en skøn sød og syrlig smag. Charlie mener, de smager 
af slik, og Maggie siger, at de smager af alt muligt lækkert, og så indeholder de 
D-vitamin, så vi er fan indtil videre, fortæller mor Cornelia Lykke Olsen.

D-vitamin er vigtigt for kroppens optagelse og 
omsætning af kalk og for knoglerne og musk-
lerne. Derudover er D-vitamin med til at styrke 

immunforsvaret, som for manges vedkom-
mende er udfordret på denne årstid. 

Strath forhandles af Matas, Helsam, Helsemin, 
helsekostbutikker, apoteker og webshops

NYT FRA VORES 

TEST- 
FAMILIER

Glider nemt ned med rød saftevand
– Jeg synes, det var spændende, da jeg så, at I 
søgte familier til test af Strath. Jeg var klar over, 
at vi stod over for en vinter med mere sygdom 
end vanligt, så det kunne være fedt at afprøve 
et naturligt produkt, som kan tages året rundt. 
Derudover vil vi gerne prøve at skåne vores 
lillesøster, der blev født i august, for al for meget 
sygdom. Jeg synes de tidligere vintre har været 
hårde, så i år sætter vi alt ind. I forvejen tager vi 
multivitamin, D-vitamin, fiskeolie og i perioder 
mælkesyrebakterier, og nu også Strath. Mæl-
kesyrebakterierne tager vi ved efterårets start, 
resten tager vi hele året rundt. 
– Vi har taget dem i 14 dage indtil videre, og i 
den tid har vi ikke haft sygdom ud over den al-
mindelige løbende næse. Om det er dråberne, er 
for tidligt at sige. Men vi fortsætter, og hvis man 
blander det op med rød saftevand, så kan det 
ikke smages, dårligt nok ses og det glider nemt 
ned hos børnene, slutter mor Maja Mikkelsen.



>>

FAMILIELIV/ANNONCE
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Hunkemöller er så meget mere end bare lin-
geri. Med fare for manglende plads i din garde-
robe, kan du nu få deres super bløde veloursæt 
hjem i flere forskellige farver. De er super bløde, 
lækre og passer til kvinder i alle aldre, her er der 

ingen max alder for at være med på moden. 

Brug kroppen
I en hverdag, som for flere og flere 
af os omfatter timevis af stillesid-
dende eller stillestående arbejde, 
er det vigtigt at benytte alle mu-
ligheder for at bruge og bevæge 
kroppen.
Den officielle anbefaling er, at voks-
ne bevæger sig mindst 30 minutter 
om dagen, og at børn bevæger sig 
mindst 60 minutter om dagen. Du 
skal bevæge dig så hurtigt, at du 
bliver forpustet. Du bør også dyrke 
rigtig motion, hvor pulsen kommer 
op og sveden pibler frem, mindst 
20 minutter to gange om ugen 
for voksne, mindst 30 minutter tre 
gange om ugen for børn.

Kilde: Kræftens Bekæmpelse

”Efter selv at have besøgt forskellige Escape 
Rooms med vennerne, tænkte jeg – hvorfor er 
der ikke noget i den kategori til børn”? Og som 
sagt så gjort. Henrik Mathiasen satte sit eget 
Escape Room op til sin datters fødselsdag, og 
med det blev idéen til Escape Room brætspil-
lene født.
Hvert Escape Room spil er baseret på et tema, 
hvor der hører en kort historie til. Videoerne, 
som også kaldes mission briefings, kan findes 
på questhunters.eu, og ved hjælp af lyd og bil-
leder får deltagerne en historie, der forklarer 
missionen og sætter scenariet. De to spil, Dr. 
Moon og Mr. Matrix, har sit eget tema og op-
gaver, der skal løses. Spillerne skal arbejde 
sammen om at løse forskellige opgaver, for at 

finde nøglen og undslippe. Opgaverne omfatter et slags 
puslespil, nemme beregninger, målinger, labyrinter og meget 
mere. Opgaverne udfordrer spillernes evner til at arbejde sam-
men, kombinere ting og styrke kreativ og logisk tænkning.

Mere end bare lingeri

Escape Room
hjemme i stuen
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INKONTINENS/ANNONCE

Måske bliver du overrasket over at høre det, men 
faktisk lider 6-10 % af alle 7-årige af inkon-
tinens? Eller at der på landsplan, er mere end 
50.000 børn i Danmark, der har inkontinenspro-
blemer.                                                         

 Det er tallene fra Rigshospitalet og inkontinens-
foreningen og det betyder faktisk, at I ikke står alene, 
hvis jeres barn har svært ved at holde sig tør om natten.                                                                                                  
Men det betyder desværre ikke, at det ikke er problemfrit for 
barnet, for ofte vil barnet synes, at det er pinligt, hvis kam-
meraterne finder ud af det. Ingen børn tisser i sengen med 
vilje. Når dit barn tisser i sengen, så er det fordi, det ikke kan 

Hvorfor tisser 
børn i sengen?

Fredagsaftaler, slik, hygge og 
tegnefilm i den mørke vintertid, 
det må være opskriften på en 
vellykket aften med sin bedste 
ven. Det lyder enkelt, sjovt og 
rigtig hyggeligt – bare ikke  
hvis du har et barn der har 
inkontinens.
Af Susanna H.  Johansen

Nanna, mor til Johanne på syv år
 – Johanne sover rigtig godt om natten 
og vågner desværre ikke, når hun skal 
tisse. Derfor prøvede vi DryNites-bleerne 
fra Huggies, og de gør en kæmpe forskel. 
Bare det, at de har et kulørt tryk, gør at 
Johanne synes, at de er vildt fede. Hun 
har sågar fortalt sin veninde, som også 
bruger natble, at hun skal købe disse 
her, fordi de er vildt flotte. Løsningen er 
helt sikkert at bruge DryNites natunder-
bukser, som er bløde og rare at have på, 
og som mest af alt ligner et par rigtigt 
smarte underbukser i et sejt design. 

Mimi, mor til Christian på 10 år 
– Stemningen vedrørende nattetis-
seri er blevet meget mere afslappet og 
Christian føler sig mere tryg. Han synes, 
at det er dejligt, at hans seng og bamser 
ikke er våde, når han vågner. Jeg synes, 
at DryNites gør det de skal rigtigt godt 
og er også glad for, at prisen er til at 
betale.

holde sig, og det kan der være forskellige årsager til. Det kan 
skyldes arvelige faktorer, blærens størrelse, hormonproduk-
tion og manglende signaler.

Hvordan hjælper du dit barn bedst? 
Det er meget vigtigt, at dit barn ikke føler sig forkert. Ingen 
kan lide at føle sig forkert og nogle børn kan føle, at de ikke 
er gode nok, fordi de tisser i sengen. Forklar dit barn, at det at 
holde sig tør om natten, er noget man bliver klar til stille og 
roligt. 

Der findes forskellige hjælpemidler man kan tage i brug, 
og et af dem er vandtætte natbukser. De er udviklet til børn 
der tisser i sengen, så de kan sove igennem og overnatte hos 
venner og veninder i en tør seng, ligesom de andre børn. Nat-
bukserne er blevet testet hos et par familier, og deres anbefa-
linger er ganske klare.

Der findes bøger du kan læse med dine børn om emnet at 
tisse i sengen. Læs f.eks. “Magnus tisser i sengen”, som er 
lavet i et samarbejde imellem Huggies og Inkontinensfor-
eningen. Bogen ”Magnus tisser i sengen” kan downloades 
på www.drynites.dk. Der findes en lukket Facebook-grup-
pe, hvor man kan melde sig ind. Gruppen hedder ”Trygge 
Nætter”. Her kan man få hjælp, eller dele erfaringer med an-
dre forældre.   

Hent mere info om børn og inkontinens på kontinens.org 
eller på www.drynight.dk Q



Mini Drops DHA Omega-3 er uden GMO, kunstige farver, kunstige smagsstoffer, majs,  
mejeriprodukter, lactose, gluten, hvede, gær, nødder, salt, soja, stivelse og sukker, og er 
fremstillet i henhold til GMP og farmaceutiske standarder. 1 ml af vores Mini Drops DHA giver dit 
barn 500 mg Omega-3 og 350 mg DHA med ”Garanti for renhed”. Fiskene som bruges i Natures 
Aid Mini Drops Omega-3 stammer fra torsk, sej og makrel. De fiskes bæredygtigt fra det reneste 
farvand i det Arktiske hav. Fiskeolien er blevet molekylært destilleret for at fjerne forurenende  
stoffer, såsom tungmetaller (herunder kviksølv), dioxiner og PCB’er for at sikre ultimativ renhed.

*De dokumenterede effekter på hjerne og syn fås ved et dagligt indtag af 250 mg DHA.

Dæk dit  
barns behov for 
Omega-3 med  

Mini Drops  
DHA Omega-3  

Fiskeolie.

Fordele ved Mini  
Drops DHA Omega-3:

l  Omega-3 fiskeolie bidrager  
til normalt syn og normal 

 hjernefunktion*.

l  Oprenset fiskeolie, der  
er nem at dosere med en  

naturlig smag af citron.Gode og rene  
kosttilskud til børn,  
hvoraf mange er  

velegnede til vegetarer 
og veganere.

Flydende 
Omega-3 til 

børn i alderen  
1-5 år.



N R .  1 1 2  ·  J A N UA R / F E B R UA R  2 0 2 2  ·  B Ø R N  &  F R I T I D  ·  4 5

FAMILIELIV/ANNONCE

De fleste ønsker at leve så længe som muligt, holde kroppen frisk 
og hovedet klart. Derfor er der også stor fokus på familiens sund-
hed, næsten uanset hvor man kigger hen. Medieverden er flink 
til at holde os opdateret med nyeste viden, som ændrer sig, nogle 
gange nærmest fra dag til dag. Forlagene er også flinke til at lokke 

med nye bøger, skrevet af tidens hotteste mad- og livsstilsbloggere. Man 
bliver nemt forvirret, for hvad der er essentielt for sundheden den ene 
dag, kan være nummer et på listen over hvad man skal undgå den næste.

Sunde børn bliver sunde voksne
Gode vaner kommer ikke altid af sig selv, men er lettere at inkorporere i 
familiens hverdag, hvis man hjælpes ad. 

Her får du nogle forslag, til hvordan man kan hjælpe sine børn og re-
sten af familien i retning af en sundere livsstil. Q 

En sund familie
Økologiske fødevarer i køleskabet, frisk luft i rigelige mængder, god tid til hinanden  

og tilstrækkeligt mange timers nattesøvn. Det er jo ikke fordi det er svært at regne ud, hvad 
familien har bedst af. Det kan bare være en udfordring, at få det til at lykkes.

Af B onnie Jensen

Saml familien ved spisebordet 
Spis mindst et af dagens målti-
der sammen 

Sluk for tv’et 
Studier viser at familier der spiser 
regelmæssigt sammen uden 
distraherende elementer i bag-
grunden, har nemmere ved at 
holde en normal vægt.

Pas på det skjulte sukker
Tænk over hvor meget sukker 
der er i meget safte-, sodavand 
og andre læskedrikke.

Husk morgenmaden
Det kan være en udfordring at få 
tiden om morgenen til at række 
til, at hele familien sidder samlet 
om morgenbordet. Men prøv 
alligevel, for børn der starter 
dagen med et sundt morgen-
måltid, er mindre tilbøjelige til at 
overspise senere på dagen. 

LAD BØRNENE KOMME MED I KØKKENET 
Den sunde aftensmad bliver meget mere interessant, når man 

selv har været med til at lave den.



>>

4 6  ·  B Ø R N  &  F R I T I D  ·  J A N UA R / F E B R UA R  2 0 2 2  ·  N R .1 1 2

TESTFAMILIER/ANNONCE

En måltidskasse, der indeholder ingredien-
ser og opskrifter til børnevenlige retter, 
for hele familien. Der betyder at man ikke 
skal styrte afsted efter arbejde, fordi 
der både skal købes ind og hentes 

børn, og således får I ekstra tid til at 
lave langt hyggeligere ting sam-
men, med tid til nærvær, og ul-
vetimen er en saga blot.

Når man bestiller en mål-
tidskasse, følger udførlige 
opskrifter med, der er så nem-
me at gå til, at lidt større børn 
rent faktisk kan få sin egen 
maddag, eller I kan tilberede 
maden sammen. Det er hygge-
ligt at lave mad sammen, og børn 
der hjælper til, når maden bliver til-
beredt, er også mere tilbøjelige til at 
være åbne overfor nye retter og smage.

Danskerne spiser ikke nok fisk
Ægteparret Betina Kühn og Peter Bagge-Niel-
sen, ejerne af Skagenfood, er glade for fisk og 

En børnefamilies travle hverdag 
efterlader sjældent mange timer til 
god, sund og nærende mad. Men det 
kan faktisk godt lade sig gøre at få 
opfyldt alle tre kriterier, og endda på 
under 15 minutter, med lidt hjælp fra 
en måltidskasse der leveres direkte 
hjem til jer en gang om ugen. 
Af B onnie Jensen

synes generelt at danskerne spiser for lidt af de sunde sager. De beslut-
tede sig for, at levere frisk fisk direkte hjem til familierne. Men som de 
fleste af os vist kan nikke genkendende til, så rækker fantasien ikke så 

langt, når det gælder serveringen af fisk. Skagenfood  sam-
mensatte nogle lækre opskrifter og tilbød måltidskas-

ser med alle ingredienser til måltiderne. 
Deres vision har lige fra starten været at ska-

be gode madoplevelser med friske råvarer.
I Skagenfoods måltidskasser får du leveret 

frisk fisk fra den gældende årstid, sammen 
med det tilbehør, de har sammensat til de 
forskellige retter. Sidenhen har de udvidet 
repertoiret, og har nu fået udviklet måltids-
kasser med meget andet end fisk, og de lever 

nu af at gøre danskernes hverdag både nem-
mere og sundere med deres mange forskellige 

måltidskasser.

Måltidskasser for enhver smag
Skagenfood har et stort udvalg af måltidskasser. De til-

byder mere end 15 forskellige måltidskasser, og man behøver 
ikke at være vild med fisk for at finde de gode sager her. Men som navnet 
antyder, så kan du være ganske sikker på at finde lækre fiskeretter her, 
det er bare et spørgsmål om hvilken måltidskasse du vælger. Alle de-

NYT FRA VORES 

TEST- 
FAMILIER

Nem og sund mad 
leveret lige til døren
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Maria Berg har sammen med sin familie, fået lov at prøve en 
uge med en Xtra Nemt Måltidskasse og her er lidt om familiens 
oplevelser
– Tirsdag morgen vågnede vi op og opdagede, at der var sat en 
flamingokasse og en grøntkasse udenfor vores dør. Ungerne var 
mere nysgerrige end mig, for at se hvad kasserne mon indeholdt, 
så vi fik dem straks slæbt indenfor, så vi kunne kigge nærmere på 
indholdet, fortæller mor Maria. 
– Vi er rigtigt glade for fisk herhjemme, og havde glædet os til at 
prøve Skagenfoods retter, og til at få lidt inspiration til nye retter. 
Man kører jo lidt i ring iblandt familiens yndlingsretter, det gør 
hverdagen nemmere. 
Elias havde især glædet sig til vi skulle prøve de nye kasser fra 
Skagenfood, for han er ret glad for at være med i køkkenet. Det sker 
ofte at han spørger om han må lave mad, og han er efterhånden 
blevet ret god til at lave forskellige retter. 

Mad på bare 15 minutter
– Vi var så heldige at vi fik lov at prøve Xtra Nemt MåltidsKassen, 
hvor alle retterne kan laves klar på bare 15 minutter, hvilket er helt 
perfekt i vores familie, da tiden i hverdagene ikke er til de store 
kulinariske udfoldelser. Børnenes fra er ret glad for – og god til – at 
lave mad, men det sker kun i weekenderne, for det kan tage timer 
når han først går i gang, og det duer jo ikke til hverdag. 
Elias blev så glad, da han så at vi skulle lave stegt laks med svam-
pesovs, begge dele hører til blandt hans yndlingsmad, dog var han 
lidt betænkelig ved grønkålen der hørte til, men han gik i krig i 
køkkenet, og der blev spist op.  
– Jeg selv synes at Kylling i Wok med broccoli, ris og cashewnød-
derne var det lækreste, og udover denne fik vi også lov at prøve 
Quesadillas med grisekøds-strimler. Det var jeg lidt overrasket over, 
for vi plejer altid at bruge kylling eller oksekød. Men det smagte 
overraskende godt. Vi fik også en ultranem ret med, Just-heat: 
Malaysisk Beef rendang med glaskålssalat. Det skulle bare varmes i 
mikroovnen og det eneste der skulle gøres, var at snitte kålen, det 
var nemt og rigtigt lækkert med det møreste kød.  Jeg har tidligere 
prøvet andre måltidskasser, og har længe overvejet SkagenFood, 
og nu fik jeg chancen, og det bliver ikke sidste gang, vi bestiller her-
fra. Det var nemt og overskueligt, børnene kunne sagtens hjælpe 
til, og alle retterne smagte dejligt, slutter mor Maria. 

res måltidskasser indeholder friske øko-
logiske råvarer og krydderier, og der føl-
ger nemme og udførlige instrukser med 
på opskrifterne til de forskellige lækre 
retter.

Der kan nævnes kasser som Skagen-
Kassen, med havfriske fisk i klassiske og 
nye sunde variationer. Eller Klima Mål-
tidskassen, hvor retterne er beregnet ud 
fra klimatryk og ren økologi, eller Fa-
vorit Måltidskassen, der er sammensat 
med inspiration fra alverdens kulinari-
ske hjørner, og med en variation af fisk, 
kød og fjerkræ. 

Skal det gå stærkt, kan man bestil-
le Just Heat Kassen, her er der lynhurtig 
økologisk aftensmad på den så godt som 
hjemmelavede måde. Her får man tre 
færdigretter med kød eller fjerkræ. Der 
er også KlarParat Kassen, der indeholder 
et måltid med fisk, hvor du blot skal var-
me op i ovnen i 15-20 minutter, måske 
stege eller koge lidt – og smage til. Voila! 
Resten er der sørget for.  Q 

Det er hyggeligt at lave 
mad sammen, og børn 
der hjælper til, når 

maden bliver tilberedt, 
er også mere tilbøjelige til 
at være åbne overfor nye 

retter og smage
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En lækker hjemmelavet

Vi har alle gjort det, kørt forbi den 
nærmeste tankstation efter en fransk 
hotdog eller en sandwich med fyld. 
Men det er både dyrt og ikke altid lige 
sundt. Hvorfor ikke stå 10 minutter 
tidligere op og tilberede en lækker 
frokost hjemmefra? 
Af B onnie Jensen

Det kræver energi at føl-
ge aktivt med en hel sko-
ledag, eller at kunne kon-
centrere sig på arbejdet en 
lang dag. Vores madpakke 

er brændstoffet der skal til, for at vi 
kan holde dampen oppe. Men hvor 
kan det dog være svært at finde på 
inspirerende indhold til madpak-
ken, så derfor har vi her fået lidt 
hjælp fra Tulip Pålækker. Q

og sund madpakke
Snackgrønt er sprødt og lækkert.  
Skær gulerødder, agurker, peberfrugter, 
broccoli eller blomkål ud, og hav dem i 
en pose til hele dagen. Små tomater, ra-
diser, sukkerærter og kogt majskolbe er 
også gode. Skal det være ekstra lækkert, 
kan du lave en dip til grønsagsstavene 
af drænet yoghurt eller A38, krydderur-
ter som basilikum, purløg, eller persille, 
sennep, salt og peber

Quinoa bowl  
med kalkunbryst

Sådan gør du:
Riv rødbede groft på rivejern eller julienne jern. 
Klargør aspargesbroccoli, evt. halveres. Blan-
cheres i kogende vand i 2 min. Skylles i koldt 
vand og afdrypper. Skær et æble i tern. 
Lav dressingen ved at blande æblecidered-
dike og honning sammen. Pisk olivenolie i 
til ensartet konsistens og krydr med salt og 
kværnet peber.
Anret i en ”To Go” bowl. Sort kogt quinoa i bun-
den. Top med revet rødbede, aspargesbroccoli, 
æble i tern. Fordel halvdelen af dressingen over 
hver bowl. Rul skiver af Tulip Pålækker Kalkun-
bryst og fordel dem i bowlerne. Krydr med 
ekstra salt og peber og top med ærteskud.

1 pk. Tulip Pålækker  
Kalkunbryst
200 g kogt sort quinoa
200 g revet frisk 
rødbede
200 g aspargesbroccoli
1 æble i tern

Dressing
2 spsk. æblecidereddike
1 spsk. flydende hon-
ning
4 spsk. olivenolie
Salt og kværnet peber
Pyntes med ærteskud

Til 2 personer
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Pastasalat
200 g pastaskruer
120 g sukkerærter
2 pk. Tulip Pålækker Røget 
Skinke
3 dl grønne ærter
10 cherrytomater
Salt

Dressing
4 spsk. sødmælksyoghurt 
naturel
1 spsk. tomatketchup
1 tsk. akaciehonning
1 spsk. hvidvinseddike
Salt
Friskkværnet peber
Topping
Evt. ost i tern

Sådan gør du: 
Start med at koge pasta efter anvisningen på pakken. 
Imens pastaen koger, kan du røre dressingen sammen.
Rør yoghurt, ketchup, honning og eddike sammen i en 
skål. Smag til med salt og peber. Sukkerærterne lynkoges 
i 1 minut. Sørg for at holde øje med tiden. De skal have 
bid og må ikke blive bløde. Hæld vandet fra og skyl dem 
i koldt vand. Skær de nu afkølede sukkerærter samt cher-
rytomater i halve og skinken i strimler.
Vend den afkølede pasta sammen med grøntsagerne, 
skinken og dressingen. Smag til med salt.

Hummus
Det skal du bruge:
1 dåse kikærter
3 spsk. olie
1 spsk. tahin (sesampasta)
½ dl vand
1-2 fed hvidløg
1 tsk. spidskommen
½ tsk. salt
½ citron (saften herfra)

Sådan gør du
Dræn dåsen med kikærter for vand, og skyl dem godt. 
Kom citronsaft og tahin i minihakkeren, og blend i et 
minut. Tilføj alle de øvrige ingredienser i minihakkeren 
og blend, til hummussen har en blød og glat konsi-
stens. Smag hummussen til med salt, spidskommen 
og evt. mere citronsaft undervejs. Er konsistensen for 
tyk eller tør tilføjes mere væske i form af vand eller olie 
alt efter, hvordan det smager.

Sådan gør du
Skyl feldsalat, og skræl og riv guleroden. Skær mozza-
rellaen i skiver. Flæk bagelen, og smør med hummus. 
Læg skiftevis en skive mozzarella og kyllingepålæg. 
Placér feldsalat, revet gulerod, soltørret tomater 
ovenpå. Krydr med peber.

En lækker, varieret og sund  
madpakke indeholder elementer fra 
fem madvaregrupper som er:

	✱ Brød – helst rugbrød eller fuldkornsbrød
	✱ Grønt – gnavegrønt, salat eller pålæg
	✱ Pålæg – kylling, kød, ost eller æg
	✱ Fisk – mindst en slags fiskepålæg
	✱ Frugt – det friske og søde

Bagel med kylling og hummus
Til 2 personer
2 bagels
100 g hummus
Feldsalat
125 g frisk mozzarella
1 gulerod

4 soltørrede tomater
1 pk. Tulip Pålækker  
Kyllingesandwichskiver
Sort peber

Hummus er en 
cremet og nøddeag-

tig ret, der fungerer rigtig 
godt som smørelse, dip og 
tilbehør. Du kan både købe 

det færdiglavet, eller du 
kan prøve at lave det 

selv.

Pastasalat med skinke,  
cherrytomater og ærter
Til 4 personer



Armbåndet har haft sådan en 
god virkning på Laura, så jeg 
har bestilt et sæt til mig selv, og 
håber det virker lige så godt mig.
Vi har afprøvet produktet på Ida, 
som også døjer med kvalme pga. 
bivirkninger fra hendes epilepsi- 
medicin. Nu døjer hun slet ikke 
med kvalmen mere.
Louise Eichner, mor til Laura 
på 6 og Ida på 5 år

Børnene er vilde med de seje farver, og 
Saphira elsker sit prinsessearmbånd, 
som hun kalder det.
Det har været en god oplevelse for os 
som familie, at teste Seaband arm-
båndene. Fremover ligger de i bilens 
handskerum, så vi ikke glemmer at få 
dem med på vores køreture.
Alyzza Højby Nielsen, mor til Esaiah 
på 8, Anakin på 6 og Saphira på 3 år.

Det naturlige valg mod kvalme

Medicinfri

Sea-Band Danmark 
Kejsegårdsvej 6 · 8500 Grenaa 
telefon 70206118 ·  info@seaband.dk

www.facebook.com/seabanddanmark 
www.instagram.com/seabanddanmark/

Sea-Band aktiverer kroppens eget  
forsvar mod køresyge, søsyge og 
kvalme ved et svagt tryk på vigtige 
akupressurpunkter under 
håndleddene.
Det originale Sea-Band er klinisk 
testet med dokumenteret effekt mod 
transportsyge, graviditetskvalme,  
kvalme ved kemoterapi, efter  
bedøvelse (postoperativ), samt  
kvalme ved migræne.

Sea-Band tages på håndleddet, 
så akupressur-knappen trykker på 
P6-punktet. Punktet finder du ved at 
lægge dine tre midterste fingre på 
undersiden af håndleddet.  
Punktet er nu lige under pegefingeren 
og mellem de to sener.

n	 Sea-Band virker hurtigt  
(2-10 minutter)

n	 Du undgår bivirkninger  
som kendes fra medicin

n	 Sea-Band kan bruges igen  
og igen

n	 Sea-Band har dokumenteret effekt
n	 Du får ubetinget pengene  

tilbage, hvis ikke det virker for dig

Sea-Band kan fås på Apoteket, i Matas og Helsebutikker, eller også kan du bestille det på www.seaband.dk

Det har virkelig hjulpet på Wictoria, 
hun kan køre med i bilen uden at 
kaste op, og hun kan se på iPad og 
falde i søvn når vi er ude at køre ture. 
Vi elsker vores armbånd, og vi er så 
taknemmelige for at vores problem er 
løst med armbåndet fra SeaBand
Helle Bjergsted, mor til Wictoria 
på 5 år.
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Det kan være svært at navigere rundt i de forskellige skobrands, 
og vurdere, hvilke der er de bedste for lige præcis vores egne 
børns fødder. Pasform og modeller er forskellige, selv indenfor 
samme brand. Vores testfamilier har igennem 2021 testet sko 
fra Viking Footwear. Her kan du se deres anbefalinger, og hvad 

de syntes om de forskellige modeller. Q

Børnefamilier har fokus 
på børnefødder
Musklerne og leddene i børnefødder er ikke stive som  
hos os voksne. Det betyder, at børn ikke nødvendigvis  
mærker smerte eller ubehag, hvis deres sko er for små. 
Børnene vil blot kompensere ved at krumme tæer. 
Af Susanna H.  Johansen

Alice Vinholt er mor til Melvin på 
3 og på Melanie på 6 år 
– Melanie synes, at hendes nye  
”sneaks” er dejlige at have på. Det 
er en fordel, at skoene samtidig er 
vandtætte. Det er en kæmpestor 
fordel, at skoene kan ryge en tur i 
vaskemaskinen, for så kan de også 
fungere som pæne sko til familie-
besøg. 

Kristine Bine Hansen 
er mor til Noah på 5 år
– Skoene er Noahs ”før-
stevalg” hver dag, når 
han skal i børnehave. 
Bedst af alt “så kan de 
løbe hurtigt”, siger han. 
Skoene sidder perfekt 
omkring hans fødder 
og jeg synes der er god 
pasform i dem. 

Maja Sandager 
har to døtre,  

Josefine på 5 år 
og Nikoline på 

8 år
–Jeg synes, at sko-
ene har en god og 
fast hælkappe, der 

støtter fødderne 
godt og så er sålen 

god at stå fast på. 
Elastiksnørebån-

dene og velcroen, 
gør det nemt for 

pigerne selv at tage 
skoene af og på.

Ann Hvaregaard er mor til Josefine på 
3 år
− Vi syntes de er fantastiske. Intet mindre. 
Gummistøvlerne har været udsat for lidt 
af hvert, der blev gået på nyligt høstede 
marker, min datter har soppet i vand og 
har stået i bølgerne i havet, og kom op 
derfra med fuldstændigt tørre fødder. 

Line Petersen har sønnen Nohr på 5 år
− Vi har nu testet Viking Footwears thermogummistøvler, og 
det er i hvert fald ikke sidste gang, at Nohr ejer et sådant par. 
Nohrs fødder er altid dejlig varme, og thermogummistøvlerne 
er fleksible og bløde. Han kan løbe, springe og hoppe i dem.

Trine Jeppesen er mor til 
 Emmeline på 5 år

Vi er glade for vi måtte være 
med til at teste disse skønne 

thermogummistøvler. I fremti-
den vil vi helt sikkert investere 
i Outdoor Viking, når mindste 

pigen skal have nye støvler.  

NYT FRA VORES 

TEST- 
FAMILIER
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Genbrug,  
second hand 
eller  
pre-owned
Kært barn har mange navne, og det har begrebet 
”brugt” også, ofte afhængigt af hvilken kategori,  
det brugte befinder sig i. 
Af B onnie Jensen

Er det elektronik som smartphones og tablets, 
kalder man det ofte pre-owned. Er det møbler 
og andre ting og sager til boligen, kalder vi det 
genbrug. Hvis det er tøj og tilbehør, kigger vi 
efter second hand. Faktum er, at alle tre udtryk 

dækker over det samme, nemlig at nogen har ejet det, 
og brugt det før os. Og det giver god mening, at vi 
hjælper hinanden med at slide tingene op, i stedet for 
at kassere brugbare og pæne ting, bare fordi vi træn-
ger til fornyelse i hjemmet eller garderoben.

Fine sager til små penge
Da mine drenge var yngre, var svaret altid ”ellers 
tak”, hvis nogen havde prøvet på at lade mig ”arve” 
noget til mine børn eller mig selv. Det kunne både 
være tøj eller legesager. Nej tak, jeg købte hellere nyt 
og ubrugt. Sådan er det heldigvis ikke længere. I dag 
har jeg fundet mine yndlingsloppemarkeder, hvor 
jeg i perioder er på besøg hver eneste uge, for at se 
om der skulle være nogle gode loppefund, nu er der 
nemlig gået sport i at finde noget fint til små penge. Q

Byt til nyt
Hvis du samler veninderne, og I hver især har ryddet 
op og ud i klædeskabe og skuffer i kommoderne, kan I 
bytte det tøj, som du måske er blevet træt af, men som 
en af veninderne vil juble over at erhverve sig. Du kan 
garanteret også finde ” klude”, som veninderne er klar til 
at give videre til den næste, der synes at de er lækre. 

Køb kun kvalitetstøj
Tøjproduktion er en enorm belastning for 
både miljøet og klimaet. Derfor gavner det 
begge dele, hvis du køber færre stykker 
tøj – men i bedre kvalitet – og passer godt 
på det. Så holder tøjet også bedre farve 
og facon og kan glæde andre, når du selv 
trænger til noget ”brugt, nyt”. 
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Loppemarked
De fleste byer har et par weekender om 
måneden, et område hvor de holder 
loppemarked. Der kan man kan købe sig 
ind og have sin egen stand, hvor man kan 
sælge alle sine fine brugte ting og sager. 
Loppemarkederne er altid velbesøgte, og 
mange kommer langvejsfra. De besøgen-
de har nemlig opdaget, at der er gengan-
gere blandt loppesælgerne. Hver sælger 
plejer at have hver sin egen stil, så nogen 
ender med køre derud, for at se hvad deres 
yndlingssælgere har til salg den dag.

Loppeshops
Loppemarkeder findes nu også i en 
organiseret form. Det er butikker, 
hvor man kan købe sig en ”stand” i 
form af nogle hylder. Her kan man 
sælge sine aflagte sager, som man 
ikke længere bruger, eller tøj som 
børnene er vokset sig for store til. 
Andre vil elske at få fingre i de fine 
sager, og du tjener en skilling, eller 
sparer mange penge, hvis du selv 
vælger at shoppe i loppeshoppen. Second hand

I de fleste byer findes ”Second hand” 
butikker. Her kan I aflevere jeres aflagte 
tøj, som I enten er blevet trætte af eller 
vokset ud af. Det er også her, I selv kan 
finde fine ting og tøj til fornuftige pri-
ser. I nogle tilfælde går overskuddet til 
et velgørende formål, men det kan lige 
så vel være små selvstændige erhvervs-
drivende, der ser idéen i ”godt brugt”.

Genbrug byggematerialer
Når hjemmet skal bygges om 
eller sættes i stand, findes der – 
flere steder i Danmark – bygge-
markeder med brugte bygge-
materialer. Når I vælger at købe 
disse genbrugsbyggemateria-
ler, støtter i bæredygtighed. 
Det betaler sig økonomisk, og 
så er I også med til at beskytte 
miljøet.

Reshopper
Hvis du har en baby og ikke kender 
appen Reshopper, vil du opdage, 
at den app hurtigt kommer til at 
overhale din interesse for samt-
lige sociale medier. Både når du 
mangler tøj eller udstyr til dit barn, 
men også når du selv står med tøj 
eller udstyr, som dit barn er vokset 
ud af. Det er en slags Trendsales 
for småbørnsforældre, og der er 
masser af penge at spare, ligesom 
miljøet også slipper for en masse 
unødigt spild.
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Giv en oplevelse i gave

Vi er mange der svarer det samme, når vi bliver spurgt om,  
hvad vi ønsker os, nemlig: det ved jeg faktisk ikke, overrask mig. 
Af B onnie Jensen

Weekend get-away med din elskede
Ovenpå en lang juleferie med børn 24-7 og familie-
besøg i mange dage i træk, kan vi alle godt trænge til 
lidt tosomhed. Hvad med at rive en dag eller to ud af 
kalenderen, og tag på et lækkert gourmetophold, hvor 
I kan nyde hinanden i de lækre omgivelser, bare jer to. 

Urban High Roping
Måske du trænger til en dag med gutterne, hvor I får brugt lidt 
kræfter og får svedt lidt af julesulet af. Du behøver hverken at 
være daredevil eller actionman for at bevæge dig rundt i reb-
banerne 50 meter over jorden. Men du kan ikke undgå at føle 
dig som en helt med superkræfter, når du har været igennem 
de forskellige baner, og du kommer med garanti hjem til fami-
lien med fornyet energi, efter en hel dag med gutterne.

Spa Dag med veninderne
Efter at have julehygget og serviceret 
familien i juleferien, kunne det da 
være skønt at trække stikket, og 
invitere et par veninder med på en 
Spa Dag i afslapningens tegn, og få 
snakket og grinet igennem.

Alle os der har fået det svar, ved også at det 
er nemmere sagt end gjort. Det kan nemlig 
være sin sag, at overraske andre med den 
helt rigtige gave, specielt hvis gavemod-
tageren er typen, der køber det de mang-

ler, lige så snart de opdager, at de mangler det. Men 
hvad med at give en sjov oplevelse i gave? Oplevel-
ser kan man da aldrig få for mange af. Oplevelser 
bringer folk tættere sammen, skaber minder og bli-
ver husket længe efter. 

Sjove og mindeværdige oplevelser
Hos Truestory finder du et stort udvalg af oplevelser 
og events, der med garanti vil gøre lykke hos modta-
geren. Hvad med en tur i luftballon, bridgewalking, 
et skønt og afslappende spaophold, vinsmagning, 
massage, byvandring eller et race i gokart? 

Hos Truestory samarbejder de med flere hundre-
de forskellige virksomheder om at tilbyde os de sjo-
veste og mest mindeværdige oplevelser. De forhand-
ler konstant nye oplevelser på plads, så der skulle 
gerne være noget for enhver smag på deres site. 

Hos Truestory skræddersyer de gode tilbud på 
oplevelserne, sammen med udbyderne af eventet. 
Det betyder, at du som regel finder bedre tilbud hos 
Truestory på den enkelte oplevelse, end du ellers vil 
kunne finde online, også hos selve udbyderen. Skul-
le gaven ikke falde i god smag, kan den nemt byttes 
til en anden god oplevelse. 

Du kan se meget mere på www.truestory.dk Q
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Huden er kroppens største or-
gan.

Huden fungerer som et 
forsvarsværk, og beskytter 
mod alt fra infektioner til sol 

og kulde. Huden hjælper også med at 
holde på varmen og at slippe af med 
den igen, når der er behov for det. Ud-
over det, er den også i stand til at hele 
sig selv. Huden er en betydningsfuld 
del af vores identitet, det er vores an-
sigt udadtil, det billede vi præsenterer 
for omverdenen, derfor er det vigtigt at 
huske at pleje og beskytte huden, ved 
dagligt at tilføje fugt og beskyttelse. 

Men hvad bruger man, når ens fa-

miliemedlemmer døjer med særlig 
sensitiv hud? Urtekram Nordic Beau-
ty har netop lanceret en ny og lækker 
hudplejeserie "Find Balance" til hele 
familien, som er parfumefri, økolo-
gisk certificeret af Ecocert COSMOS 
Organic, vegansk, dansk produce-
ret og certificeret af Allergy Certified. 
Indholdet er bionedbrydeligt og em-
ballagen er plantebaseret, der er sim-
pelthen tænkt på alt under produktio-
nen af disse produkter. Det betyder, at 
alle i familien kan bruge denne hud-
plejeserie, også selv om man har et fa-
miliemedlem, der har særlig sensitiv 
hud. Q

Vinteren er over os, og det betyder at 
vores hud bliver udsat for vind, vejr og 
frost. Dette gør at mange familier, døjer 
med ekstra tør hud i denne periode.
Af Susanna H.  Johansen

Ren rutine

Marie–Louise Hylleberg:
– Jeg er vild med tanken om, at hele 
familien kan bruge serien. De er jo duft-
frie og samtidig også fri for alt muligt 
skidt. Det er vigtigt for mig at bruge 
rene og gode produkter til mine børn, 
og konsistensen i de her produkter er 
simpelthen så skøn. Cremerne trænger 
hurtigt ind i huden og shampooen og 
balsammen har gjort min 4-årige datters 
hår så blødt.

Janni Frederiksen:
– Designet er enkelt men pænt. Priserne er venlige og alle kan være med her. Det er 
nogle rigtig gode og lækre produkter, og det er helt klart en serie, jeg ville anbefale 
til dem jeg kender. 

Trine Jansen:
– Vi har fået lov at, teste Urtekram Nordic 
Beauty fragrance free serien. Produkterne 
er virkelig lækre, og jeg er vild med, at de 
er aAllergy Certified. Selv har jeg børneek-
sem, jeg aldrig er vokset fra, så jeg prøver 
virkelig at minimere chancen, for at mine 
børn også skal være plaget af eksem hele 
livet. Produkterne er nemme at bruge. 
De kommer ovenikøbet i plantebaseret 
plastemballage, som er et stort plus. Kon-
sistensen virker fin, og vi synes at serien er 
rigtig fin til vores sarte hud.

Pennie Thøgersen: 
– Urtekrams "Find Balance" skønheds-

plejeserie er til den familie, hvor alle 
gerne vil kunne bruge de samme 
skønne produkter. Som mor stræber 
man efter at købe naturlige produkter 

til ens børn, men man vil heller ikke gå 
på kompromis med kvalitet og effekti-

vitet. Urtekrams serie indfrier begge dele, 
så man ikke behøver at nøjes.  
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Influenza er en kedelig sygdom at blive ramt af, uanset 
hvem der rammes. Men der er stor forskel på, hvor med-
taget man bliver af sygdommen. I takt med at vi bliver æl-
dre, svækkes vores immunforsvar nemlig helt naturligt, 
det øger risikoen for at blive alvorlig syg af influenzaen, 

så tilstødende komplikationer kan forværre sygdommen og i 
værste fald koste liv. Det er her vores børn kommer ind i bil-
ledet, de kan nemlig risikere at bære smitten med hjem til 
mormor og morfar. 

Influenzasæsonen i 2019/2020 var den mildeste sæson vi 
har set de sidste mange år. Dette skyldes formentligt at vi alle 
blev bedre til at holde afstand, blive hjemme hvis vi var slø-
je, og vi sprittede hænder på livet løs grundet Covid19. Kort 
sagt vi blev mindre udsat for virus og dermed smitte med al-
verdens sygdomme, herunder bl.a. influenza. 

En mild sæson giver ofte en storm året efter
Erfaringer viser, at efter en mild sæson kommer der en 
storm, og derfor er det i år endnu vigtigere at vi alle passer 
godt på hinanden. Det er også derfor, at Sundhedsstyrelsen 
nu tilbyder influenzavacciner til de 2-6-årige via næsespray 
hos egen læge. Sidste år blev pleje- og sundhedspersonale 
tilbudt vaccinen, ligesom man de sidste mange år har tilbudt 
særlige grupper, der er i risiko for at få alvorlig sygdom og 
komplikationer til influenza den gratis vaccine. Disse grup-
per er bl.a. ældre personer på 65 år eller derover og gravide i 
2. eller 3. trimester der anbefales af Sundhedsstyrelsen til at 
lade sig vaccineres mod influenza, og derved mindske risi-
koen for abort eller for tidlig fødsel. Personer med immun-
defekt og deres husstandskontakter tilbydes også den gratis 
vaccination.

Man skal ikke spøge med influenza, for Sundhedsstyrel-
sen anslår, at der hvert år dør i gennemsnit cirka 1000-2000 
personer i Danmark af komplikationer som følge af influen-
za, og heraf er de fleste 65 år og derover. Risikoen er størst, 
hvis man samtidig har en sygdom som for eksempel hjerte- 
eller lungesygdom eller diabetes, men også ældre der ellers 
er sunde og raske, er i øget risiko.

Højsæson for

INFLUENZA
Influenza er en virusinfektion, der kan ramme alle.  

Men nogle rammes hårdere end andre, og for disse kan 
influenza give følgesygdomme som f.eks. en alvorlig 

omgang lungebetændelse eller det der er værre.
Af B onnie Jensen

ERFARINGER VISER, AT EFTER EN  
MILD SÆSON KOMMER DER EN STORM, OG 
DERFOR ER DET I ÅR ENDNU VIGTIGERE AT 

VI ALLE PASSER GODT PÅ HINANDEN.

Den danske hjertelæge, professor Ole Frøbert fra Öre-
bro University Hospital i Sverige, mener at det er oplagt at 
gøre influenzavaccinen til en del af behandlingen af patien-
ter der indlægges med en blodprop i hjertet. Han har ledet 
et studie på tværs af otte lande, der viser at patienter der får 
en influenzavaccination inden for tre dage, når de har haft 
en blodprop i hjertet, har markant mindre risiko for at dø in-
den for det næste år, sammenlignet med patienter, der ikke 
har fået vaccinen. Faktisk var risikoen 41 % mindre. Han til-
føjer, at influenzavaccination i forvejen anbefales til hjerte-
kar-patienter, men for at opnå en øjeblikkelig effekt anbefa-
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ler forskergruppen at give vaccinen allerede, inden patienten 
udskrives fra hospitalet.

 Læge, ph.d. og forskningsleder Tor Biering Sørensen, 
Hjerteafdelingen Herlev og Gentofte Hospital mener at in-
fluenzavaccinen kan forebygge hjerteproblemer ved forhø-
jet blodtryk. Data viser, at den påvirkning en influenza har på 
kroppen kan udløse hjerteanfald og strokes. Patienter med 
hypertension har forøget risiko for netop disse to sygdom-
me. Derfor er der ifølge forskerne grund til at tro, at vacci-
nationen også vil forebygge hjertekar-episoder for hyper-
tensionspatienter. Et nyligt afsluttet studie i Danmark, der er 
foretaget på personer med hypertension, viser nemlig at en 
influenzavaccine giver 18 % lavere risiko for død i influen-
zasæsonen for personer med hypertension.

Børnebørn kan være store smittekilder
Nær og kærlig kontakt mellem børn og bedsteforældre er kil-
de til stor glæde for begge parter. Men man bør ikke vende 
det blinde øje til, at børn leger tæt og med mange forskellige i 
daginstitutionerne og derfor kan få influenzavira med hjem, 
og uforvarende komme til at smitte andre − deriblandt deres 
bedsteforældre, som ofte hører til i aldersgruppen +65. Her 
er det vigtigt at huske at vaske hænder og spritte hænder, og 
allerbedst hvis bedsteforældrene er vaccinerede. Q 

Hvordan smitter influenza?
Influenza smitter gennem luften, ved kontakt 
som håndtryk og hvis man kommer i berø-
ring med ting som er inficeret med influen-
zavirus. Det smitter gennem små dråber fra 
hoste, nys og lignende. Virus spredes derfor 
ved direkte kontakt, og ved at det sætter sig 
på overflader, som vi rører ved med hæn-
derne, f. eks dørhåndtag, telefoner, PC-mus 
og tastatur. 

Hvad er symptomerne på influenza?
Influenza viser sig normalt med påvirket al-
mentilstand, feber, tør hoste, hovedpine samt 
muskel- og ledsmerter. Løbende næse og 
ondt i halsen er almindeligt. Efter nogle dage 
kan hosten blive løsere, og det kan opleves 
som ondt i brystet. Madlede, mavesmerter 
og opkastninger er heller ikke ualmindelige - 
særligt hos børn.

Hvornår mærker man de første  
symptomer?
Inkubationstiden – det vil sige tiden fra man 
bliver smittet, til man får symptomer – kan 
være op til syv dage. Men de fleste vil blive 
syge inden for de første dage. 

Hvornår kan man komme til at smitte 
andre?
Influenza smitter almindeligvis fra man mær-
ker de første symptomer, det vil sige nyser, 
hoster, får feber osv. Man smitter imidlertid 
mest i de første tre til fire dage af sygdom-
men. Man anses for at være smittefri et døgn 
efter, at man ikke har feber længere, hvis man 
i øvrigt føler sig rask.

Kilder: Sundhed.dk, Statens Serum Institut og Sundhedsstyrelsen
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Sygdommene, som man forsøger at minimere 
smitten af, kan i værste fald være livstruende, 
hvis et barn rammes af dem. Børn, der er i en 
udsat position på grund af et svækket immun-
forsvar eller sygdom og ikke selv kan tåle at 

blive vaccineret, kan i endnu ringere grad tåle at bli-
ve eksponeret for disse sygdomme. 

Derfor er det vigtigt, at man ikke åbner mulighe-
den for, at disse sygdomme blusser op igen i Dan-
mark. Jo flere børn, der bliver vaccineret, desto fær-
re kan bringe smitten videre. Q

BØRNEVACCINATIONS PROGRAMMET
– et tilbud til alle danske børn
Alle danske børn får tilbuddet om at indgå i det 
danske børnevaccinationsprogram og blive  
vaccineret gratis mod 10 infektionssygdomme
Af B onnie Jensen

1. 	 Difteri, der bl.a. kan give alvorlig og livstruende 
halsbetændelse.  

2. 	 Stivkrampe, der kan fås efter sårinfektion og resul-
tere i en livstruende krampetilstand.  

3. 	 Kighoste, der kan være alvorlig især hos helt små 
børn.  

4. 	 Polio, der kan medføre blivende lammelser.  

5. 	 Hib-infektion (Hæmophilus influenzae type b), der 
kan medføre meningitis (hjernehindebetændelse) 
eller strubelågsbetændelse.  

6. 	 Pneumokoksygdom, der kan medføre blodforgift-
ning og meningitis.  

7. 	 Mæslinger, der giver høj feber, hoste, forkølelse, 
øjenirritation og udslæt samt risiko for alvorlige 

komplikationer, f. eks. lunge- eller hjernebetæn-
delse.  

8. 	 Fåresyge, der giver hævede spytkirtler og let feber 
og kan medføre meningitis (hjernehindebetæn-
delse) eller testikelbetændelse samt varige mén.  

9. 	 Røde hunde, der giver let feber, hævede kirtler og 
udslæt. Smitte af gravide inden for de første tre 
måneder af graviditeten kan medføre abort eller 
fosterskader.  

10. HPV-infektioner forekommer i over 100 forskel-
lige undertyper. Nogle af disse typer forårsager 
vorter, andre typer forårsager kønsvorter, og visse 
kræftfremkaldende typer er årsag til livmoder-
halskræft og analkræft. Vaccinationen er en del af 
børnevaccinationsprogrammet og anbefales ved 
12-års alderen.

Kilde: Statens Serum Institut

Hvad er en vaccine? 
En vaccination beskytter barnet mod alvorlige 
sygdomme, som skyldes bestemte vira eller bakte-
rier. Når barnet vaccineres, danner det antistoffer, 
som beskytter på samme måde, som hvis barnet 
selv havde haft sygdommen. Hvis barnet senere 
udsættes for de bakterier eller vira, som det er vac-
cineret imod, vil kroppens immunsystem ”huske” 
disse mikroorganismer og antistofferne kan straks 
bekæmpe dem. Vacciner kan enten være såkaldte 
”dræbte vacciner” eller ”levende vacciner”. Dræbte 
vacciner indeholder dele af dræbte vira eller 
bakterier, mens ”levende vacciner” indeholder 
levende vira og bakterier i en svækket form.

Hvad vaccinerer vi mod?
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BØRNEVACCINATIONS PROGRAMMET

”Flokbeskyttelse”
Nogle børn kan ikke 
tåle at blive vaccineret, 
fordi de er enten er for 
små eller har bestemte 
sygdomme. Disse børn vil 
være beskyttet, hvis til-
strækkeligt mange andre 
børn vaccineres, så virus 
ikke kan cirkulere i befolk-
ningen. Dette fænomen 
kaldes ”flokbeskyttelse”.
Kilde: Sundhedsstyrelsen

F A K T A
Sundhedsstyrelsen  
administrerer og rådgiver 
om det danske børnevac-
cinationsprogram. Sund-
hedsministeren beslutter 
efter faglig indstilling fra 
Sundhedsstyrelsen, hvilke 
vacciner der skal være i 
programmet.
Kilde: Sundhedsstyrelsen
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Vacciner eller ej
Nogle vacciner hører til blandt dem, vi bliver tilbudt via sygehusvæsenet,  
imens andre vacciner er selvvalgte. Vi har spurgt vores Instagramvenner om 
deres børn har fulgt børnevaccinationsprogrammet eller ej, læs med her...
Af B onnie Jensen

Vores tre børn er alle vaccinerede og 
følger vaccinationsprogrammet. Valget 
var let da fordelene er langt større end 
eventuelle bivirkninger. Min første søn 
var i mødregruppe med en for tidligt født, 
så vaccinationen sikrede vores fællesskab 
mod sygdom. Vores yngste datter er der-
udover vaccineret mod skoldkopper, da 
jeg ikke kan overskue 10 dages sygdom.
Krista Hald

Vores to børn på to og fem år 
følger vaccinationsprogrammet. 
Derudover er jeg blevet vac-
cineret mod Corona og begge 
mine børn bliver ligeledes, når 
de bliver gamle nok til det. Og 
så er vi alle lige blevet vaccine-
ret mod influenza for at passe 
på os selv og andre i samfundet. 
Louise Løndal

Begge mine drenge følger vaccinationspro-
grammet. Den lille har fået influenzavacci-
nation, for at beskytte ham ekstra. Den store 
har fået HPV vaccine, Corona vaccine og en 
ekstra bred pneumokok vaccine i følge co-
chlear implantering, som sætter større risiko 
for meningitis. Jeg synes det er vigtigt at tage 
ansvar for egne børn og gøre en indsats for at 
beskytte dem og andre, børn som voksne
Sanne Carstensen

Vi har fulgt programmet, fordi vi synes det 
er vigtigt at få vaccinerne. Udover det har 
alle vores tre børn fået heb b, fordi vores 
ældste er født i Frankrig og den var med i 
pakken dernede. Så alle tre har fået den for 
at have det samme. Udover det, har de to 
ældste fået skoldkoppevaccinen, da de har 
er stærkt immunforsvar, og aldrig er blevet 
smittet af det, når det har været i børneha-
ven, og vi giver også lillebror den når han er 
blevet 1 år. Pigerne har også fået influenza-
vaccinen i år, da vi har en meget syg morfar 
og gerne vil beskytte ham. Vi voksne har 
selv heb b, Corona- og influenzavaccinerne.
Dorthe Juelsgård

INSTAGRAM

Vi har spurgt  
vores venner på 
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Vores børn har fulgt bør-
nevaccinationsprogram-
met, fordi fordelene langt 
overskygger ulemperne. 
Vores børn får dog helst ikke 
Covid-vaccinen, da jeg fik 
meget slemme bivirknin-
ger af den. Og hvis det er i 
generne, så vil de blive ramt 
flere måneder af bivirknin-
ger fra den.
Pernille Lykke Bohnsen

Både Emmeline og Camille følger vac-
cinationsprogrammet i DK. Simpelthen 
fordi jeg ikke tør andet. Det gør ondt 
i morhjertet og se dem blive stukket 
og selvfølgelig græde. Men jeg ved, at 
jeg gør mit bedste for at passe på dem. 
Jeg er meget taknemmelig for at bo i 
et land, hvor vi har muligheden for at 
passe så godt på vores børn.
Trine Vest Jeppesen

Vi har fulgt vaccinations-
programmet til begge børn, 
fordi det giver en form for 
tryghed at vide at de er 
beskyttet overfor visse syg-
domme. Vi har endnu ikke 
tilvalgt andre vacciner, men 
vi overvejer influenzavac-
cinen til den største.
Mathilde Stokholm

Johannes er vaccineret efter 
børnevaccinationsprogram-
met og får influenzavaccine 
fordi han har døjet meget 
med lungebetændelse. 
Hans far og jeg bliver også 
vaccineret og jeg har netop 
lige fået mit tredje Corona 
vaccinestik.
Stine Vogel

Vi har fulgt vaccinationsprogrammet på begge børn, og det er 
fordi jeg synes det rart at vide, at de er beskyttet overfor visse 
sygdomme. Vores søn på 5 år har også fået det første pust af 
influenzavaccinen til børn, fordi vi har tilvalgt det.
Heidi Jørgensen

Alle fem har fået deres 
børnevacciner, fordi de er 
megavigtige at få. Vi har 
dog lidt udfordringer med 
nåleskræk ved deres HPV, 
men heldigvis er der lidt tid 
at løbe på. Jeg tænker jeg 
måske skulle have influenza-
vaccinen, fordi jeg er kronisk 
syg i forvejen.
Alice Vinholt

Begge mine 
børn følger 
vaccinations-
programmet, 
men vi har valgt 
influenzavac-
cinen fra, da vi 
ikke finder den 
nødvendig. 
Stine Frandsen
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Vaccination mod skoldkopper?
Jeg vidste det ikke, da mine egne drenge var yng-

re, men jeg ville nok have overvejet at lade dem 
vaccinere, hvis jeg vidste det dengang. Min æld-
ste søn blev hårdt angrebet og fik smittet sin lil-
lebror, der dengang kun lige var tre uger gam-

mel.
 Mine drenge har fulgt børnevaccinationsprogram-

met, og jeg satte min lid til at de vacciner de skulle 
bruge, var med i de vacciner vi blev tilbudt hos lægen, 
så jeg overvejede ikke dengang at undersøge om der 
fandtes vacciner man selv kunne tilvælge.  

I vores nabolande som f.eks. Island, Finland og 

Tyskland er vaccination mod skoldkopper indført i børnevaccina-
tionsprogrammet, og i Sverige er man i gang med at udarbejde en 
vurdering af, om man vil gøre det samme. 

I Danmark er vaccination mod skoldkopper ikke en del af børne-
vaccinationsprogrammet. Heller ikke selv om der hvert år er børn 
og voksne, der udvikler komplikationer til sygdommen – nogle 
af dem alvorlige. Men man kan faktisk godt blive vaccineret mod 
skoldkopper, man skal dog vælge selv at betale for vaccinen.

En smitsom børnesygdom
Skoldkopper er en børnesygdom, der skyldes virus og viser sig ved 
blæredannelse på huden. Smitte overføres via væske fra blærerne 
eller ved dråber, der hostes eller nyses ud i luften. Skoldkopper er 
en meget smitsom børnesygdom. 

Efter skoldkopperne er overstået, forbliver virus i dvale i ner-
vecellerne og kan senere i livet give anledning til helvedesild. Det 
skyldes at den immunitet, der udvikles efter skoldkopper gradvis 
aftager. Hvis immunforsvaret svækkes, for eksempel på grund af 
sygdom, kan virus reaktiveres og vise sig som helvedesild. 

Vi har talt med et par forældre om deres forløb med skoldkopper, 
læs med her. Q

Nogle børn bliver hårdt ramt 
af skoldkopper, andre slipper 
lettere. Børn behøver faktisk 
ikke at få denne børnesygdom, 
for sagen er den, at der findes 
en vaccine mod skoldkopper. 
Vidste du det?
Af B onnie Jensen

JEG VIDSTE DET IKKE, DA MINE 
EGNE DRENGE VAR YNGRE, MEN 
JEG VILLE NOK HAVE OVERVEJET 
AT LADE DEM VACCINERE, HVIS 
JEG VIDSTE DET DENGANG.
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For Alexander var det mildt, for William var det voldsomt
– For Alexander var det meget mildt. Han var 20 mdr. da han blev ramt, og han fik kun ganske få skoldkopper og var 
slet ikke påvirket af sygdommen. William derimod var kun 3 mdr. gammel, da han blev ramt, og det var voldsomt. Hele 
hans lille krop var helt dækket af skoldkopper og han var syg i to uger, og blev efterfølgende indlagt på Herlev hospital 
med meningitis. Vi har læst os til der kan være en sjælden sammenhæng mellem hans voldsomme skoldkoppeforløb 
og meningitis, og han blev da også fulgt af læger i et år efter, da man frygtede en hjerneskade fordi han var så syg. Det 
er sjældent, at skoldkopper udvikler sig så voldsomt som hos William, der med stor sandsynlighed lider af MBL mangel, 
men hvis jeg havde vidst, at jeg var tæt på at miste William til meningitis, som muligvis startede med den voldsomme 
omgang skoldkopper, så ville jeg med garanti have givet ham vaccinen, fortæller mor Katia Friis. 

Lægen mente, jeg var en pylremor
– Mine piger var 2,5 år og 7 måneder gamle, da de blev ramt 
af skoldkopper. Min ældste kom sovende hjem fra farmor og 
farfar med en plamage af røde knopper bag det ene øre. Efter 
et par timers søvn vågnede hun op med endnu flere knop-
per og nu på hele kroppen. Det udviklede sig kun fra dag til 
dag, og vi forsøgte med alle råd om havrebad, kløstillende og 
lignende. Efter et par dage steg hendes feber til 41,5 og hun 
havde skoldkopper overalt, både ind- og udvendigt, ja selv i 
munden. Vi søgte lægevagten og egen læge, som blot mente 
jeg var en pylremor og det jo kun var skoldkopper. Her skulle 
jeg have sat foden ned, men gjorde det ikke. Hun beskrev 
hvor bange hun var, alt imens der bare piblede nye skoldkop-
per frem. Det var så vildt, hun kunne ikke være i sin egen krop. 
Efter nogle dage insisterede jeg hos egen læge, og da min 
mand kom bærende ind med et næsten bevidstløst barn, så 
de alvoren og udskrev antihistamin, Panodiler og noget andet 
smertestillende. Der var ikke snak om indlæggelse med drop 
og ekstra hjælp. Efter 10 dage, fik hun streptokokker i de store 
plamager af sammengroede skoldkopper, så hun måtte starte 
op på penicillin. Vi troede først at lillesøster på 7. mdr. slap, 
men 15 dage efter brød det ud hos hende. Flere sagde at hun 
jo ville slippe billigt, når hun var baby og blev ammet så me-
get. Men så heldig var hun ikke. Hendes var ikke så voldsomt 
som storesøster, men hun havde også mange alle vegne, og 
også i dem gik der streptokokker på trods af, at vi virkelig pas-
sede på, fortæller mor Natasha Qvistgaard.

Vi prøvede længe at få vores børn smittet med 
skoldkopper
– Vi har prøvet at få smittet vores børn med skold-
kopper af flere gange, men det er aldrig lykkedes, 
hverken hos veninder hvis børn havde skoldkop-
per, eller når der har været udbrud børnehaven. 
Så vi gav pigerne deres skoldekoppevaccine her i 
sommers, og det gav bare så god mening i stedet 
for at „hunte“ en sygdom som potentielt kunne 
gå hen og blive slem for dem at få. Jeg har haft 
kendskab til vaccinen i en del år, og vi har tænkt 
flere gange at vi ville give den, det er dog først 
i år vi fik os sat ned og læste en del studier igen 
omkring den, og læste, at den har været testet i 
mere end 20 år. 
– Jeg har læst og set mange slemme tilfælde når 
man er blevet ældre, og det ønsker vi bestemt 
ikke at vores børn skal gennemgå, det har intet 
at gøre med at vi gør det for vores egen skyld, for 
eksempel pga. sygedage på arbejdet, for jeg har 
været hjemmegående siden den ældste blev født. 
Det er ren og skær for at passe på vores børn og 
skåne dem, for hvad nu hvis det lige netop er et af 
vores børn, der får et slemt tilfælde? Vores yngste 
søn er kun 7,5 måneder nu, men vi regner med at 
han får vaccinen når han er omkring 1,5 år inden 
han skal starte i vuggestuen, så har de alle 3 fået 
de samme vacciner, siger mor Dorthe Lindorff. 

HVIS JEG HAVDE VIDST AT JEG 
VAR TÆT PÅ AT MISTE WILLIAM 
TIL MENINGITIS, SOM MULIGVIS 
STARTEDE MED DEN VOLDSOMME 
OMGANG SKOLDKOPPER, SÅ VILLE 
JEG MED GARANTI HAVE GIVET 
HAM VACCINEN.



 

prøv en sød og 
en sprød nyhednyhed.
Se mere på valsemøllen.dk

vinterhygge på ingen tid. Brunch med familien eller 

eftermiddagshygge med gode venner? Med Valsemøllens bage-

blandinger er du altid et skridt foran. Også hvis I får lyst til at 

tage hjemmebag med på en spontan skovtur. Med Valsemøllens 

bageblandinger har vi nemlig gjort forarbejdet for dig, så du 

nemt kan vinterhygge med – og forkæle – dem du holder af. 

 

Godt bagværk handler i bund og grund om godt håndværk.  

Derfor gør vi altid meget ud af at udvælge og sammensætte de  

bedste råvarer, så du er sikker på at få et godt resultat. Hver gang. 

Vores bagere har udviklet opskrifterne, så du med få ingredienser kan 

servere lunt og lækkert hjemmebag på ingen tid. Lækkert og nemt.

Godt 
 bagværk 
starter 
  med

 og nemt
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NYT FRA VORES 

TEST- 
FAMILIER

Ondt i ryggen rammer de fleste 
af os, og det er ganske ubeha-
geligt. Men heldigvis går det 
hurtigt over igen, i hvert fald 
for langt de fleste. Men det 

er som om at musklerne husker, for 
vi er mange der får ondt igen, når vi 
først har haft det én gang. Som regel er 
det ganske ufarligt at have ondt i ryg-
gen, og meget tyder på, at det hjælper 
at holde sig i gang og at bevæge sig.

Den rigtige holdning
Du kan undgå mange problemer med 
ryggen ved at træne, eller bruge hjæl-
pemidler der støtter ryggen. 

Træning af ryggen kan foregå på 
mange forskellige måder. Det gælder 

blot om at vælge det, du har mest lyst 
til, og det gælder alt fra fitness, gåture, 
dans eller svømning. 

Men man kan også støtte ryggen 
med holdningskorrigerende produk-
ter. Vi har kigget nærmere på Futuro, 
som er en støttesele, der korrigerer din 
holdning og dermed kan hjælpe mod 
forkerte stillinger. Selen hjælper dig 
med at have den korrekte holdning 
hele dagen, og det kan være at det lige 
præcis er det, der gør at du har ondt og 
har brug for støtte. For en bedre hold-
ning betyder mindre belastning i det 
daglige. Vi har bedt nogle familier om 
at prøve disse smarte seler, og her kan 
du læse hvad de synes. Q

Av min ryg
Har du en forkert kropsholdning, sidder for mange timer foran en 
skærm, eller laver tunge løft, kan du være en af de mange tusinde 
danskere, der døjer med ondt i ryggen.
Af Susanna H.  Johansen

– 3M’s holdningskorrigerende 
støtte er supernem at an-
vende og kan nemt tilpasses 
den enkelte. Den korrigerer 
ens kropsholdning allerede 
fra det sekund man tager den 
på, da den trækker skuldrene 
let tilbage. Jeg vil anbefale at 
bruge den udenpå en tynd 
langærmet bluse eller en t-
shirt, da den godt kan genere 
en smule under armene, når 
man er i bevægelse. Hvis man 
gør det, mærker man faktisk 
ikke at man har den på under 
de daglige gøremål.
Stine Frandsen

– Rigtig fin rygstøtte, meget 
behagelig at have på, og 
kan ikke ses, når du har tøj 
udenpå. 
Camilla Greve 

– Jeg har allerede anbefalet rygstøtten til 
mange af mine nærmeste, som også gerne vil 
prøve den, for at se om den også kan hjælpe på 
deres rygproblemer. Vores mening er nemlig, 
at rygstøtten lever op til det forventede, da 
man tydeligt kan mærke, at ryggen bliver rettet 
op, når man tager den på. Den er nem at tage 
på selv, da stropperne er justerbare med vel-
cro. Vi er overordnet tilfredse med rygstøtten, 
og har været rigtig glade for at vi måtte være 
med at teste den. 
Nanna Sloth
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Astma-Allergi mærket 
Vælger du varer med Astma-Allergi Dan-
marks velkendte Blå Krans, minimerer du 
risikoen for kontaktallergi. Alle stoffer kan 
give allergi, men nogle stoffer giver hyppi-
gere allergi end andre. 
Astma-Allergi Danmark stiller krav om at stoffer, hvor der 
er set allergi hos flere personer, ikke må findes i produk-
ter med Den Blå Krans. Det betyder bl.a. at parfume, MI 
og formaldehyd ikke må anvendes i produkterne. For at 
vurdere produktet har Astma-Allergi Danmark fået fuld 
indsigt i de anvendte indholdsstoffer, hvilket gør det let-
tere at passe på dig selv og din familie, ved at gå udenom 
allergifremkaldende stoffer når du handler.

CE-Mærket
En række produkter skal CE-mærkes, før 
de må markedsføres, sælges og tages i 
brug i EU- og EØS-lande. Det drejer sig 
blandt andet om legetøj, byggevarer, 
maskiner og produkter indenfor det elektriske og me-
dicinske område. CE-mærket signalerer, at producenten 
lever op til EU’s lovgivning. CE-mærket er et led i EU’s 
ønske om at skabe fri bevægelighed af varer imellem 
EU-landene. Ved at stille ens krav til produkter gennem 
lovgivning reducerer man tekniske handelshindringer. 

Har du styr på mærkerne?
Vi støder på dem i hverdagen, når vi handler. Både ved større og mindre indkøb. 
Mærkerne, der fortæller os hvad produkterne indeholder, eller måske rettere ikke 

indeholder. Men hvilket mærke betyder hvad? 

EcoCert mærket 
EcoCert mærket forekommer oftest på 
kosmetik og personlige plejeprodukter. 
Mærket har fokus på at fremhæve pro-
dukter fra økologisk produktion med respekt for biodiver-
sitet. At sørge for at producenten tager ansvar for brug af 
naturlige ressourcer, med respekt for miljøet og benytter 
fremstillingsprocesser der er rene og som respekterer 
vores sundhed og miljø. 

EU-Blomsten 
EU-Blomsten er producentens dokumen-
tation for, at der er taget hensyn til miljøet 
under produktionen. Ved at regulere hvilken 
kemi der må benyttes i Blomstermærkede 
produkter, sættes forbrugerens sundhed i 
fokus. De skrappe krav til kvalitet og brugs-
egenskaber sikrer, at uanset hvilket produkt du vælger, 
kan du være sikker på, at det er blandt de miljømæssigt 
bedste i deres kategori. 

Fair Trade mærket
Fair Trade arbejder for en bedre verden, hvor 
bønder og arbejdere i nogle af verdens fat-
tigste lande får en retfærdig betaling for deres 
varer. Fair Trade fremmer økologi og bæredyg-
tige produktionsformer med hensyn til miljøet, producen-
ternes sundhed og velfærd. Helt konkret er der fx forbud 
mod børnearbejde, krav til sikkerhedsudstyr, forbud mod 
brug af sundhedsskadelige sprøjtemidler og strikse krav 
til beskyttelse af lokalmiljø, vandløb og biodiversiteten i 
nærområdet. Det sikrer dig varer af god kvalitet, du kan 
købe med god samvittighed.
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Kilder: Astma-allergi.dk, Sik.dk, Ds.dk, Fairtrade-maerket.dk, Foedevarestyrelsen.dk, 
Eco-label.dk, Forbrug.dk, Fuldkorn.dk, Tænk.dk

Fuldkornsmærket
Fuldkornsmærket viser, at der er et sær-
ligt højt indhold af fuldkorn i produktet. 
Ud over krav til indholdet af fuldkorn, 
stiller fuldkornsmærket også krav til 
indholdet af fedt, sukker, kostfibre og salt.
Fuldkornsmærkede produkter findes inden for mel og 
gryn, brød og knækbrød, ris, morgenmadsprodukter samt 
i pasta og nudler. Fødevarestyrelsen opfordrer til at vælge 
produkter med fuldkornsmærket, når du spiser disse 
produkter. Fødevareregionerne kontrollerer brugen af 
mærket som en del af den løbende kontrol.

Svanemærket
Produkter med Svanemærket på, er blandt 
de mest miljøvenlige på markedet. Alle 
indholdsstoffers livscyklus bliver analyseret 
ud fra, hvor meget, de belaster miljøet i 
hele deres levetid. Ingen parfume er tilladt i produkter 
til børn, men produkter til voksne må godt indeholde 
parfume.

Ø mærket
Øko-mærket er en garanti for at den vare 
du køber er ”statskontrolleret økologisk”. 
De første regler om det danske Ø-mærke, 
der findes på eksempelvis kød, mejeri-
produkter og brød, blev indført i 1989. 
Det røde Ø-mærke fortæller, at det er de danske myndig-
heder, der fører kontrol med de gårde og virksomheder, 
der producerer, forarbejder, pakker eller mærker varerne 
i Danmark. Varer fra udlandet kan også være forsynet 
med det danske kontrolmærke, såfremt de har været 
underlagt kontrol i Danmark. Nogle gange er de i stedet 
mærket med et udenlandsk mærke. Uanset om varen er 
forsynet med et økologimærke, eller om den blot bærer 
betegnelsen økologisk, skal fødevarer, der sælges som 
økologiske, være fremstillet efter de samme økologiske 
principper, som gælder i Danmark.

EU’s økologimærke
Økomærket kan kun anvendes på pro-
dukter, der er certificeret som økologi-
ske af et godkendt kontrolagentur eller 
-organ. Det betyder, at de har opfyldt 
strenge betingelser for fremstilling, 
forarbejdning, transport og oplagring. Mærket kan kun 
anvendes på produkter, når de indeholder mindst 95 % 
økologiske ingredienser, og der stilles yderligere strenge 
betingelser for de andre 5 %. Den samme ingrediens må 
ikke forekomme i økologisk og ikke-økologisk form.
Fordi der er fælles økologiregler i EU, er der indført et EU-
logo for økologi. Alle økologiske fødevarer, der færdigpak-
kes i EU, skal mærkes med EU’s økologimærke. Logoet skal 
gøre det lettere for forbrugerne at finde de økologiske 
varer på hylderne, uanset hvilket EU-land de kommer fra. 
For færdigpakkede økologiske fødevarer importeret fra 
lande uden for EU, vil brugen af EU-logoet være frivillig. 
Anvendes EU-logoet, vil det altid skulle fremgå af varen, 
om den stammer fra EU eller lande uden for EU.

UANSET OM VAREN ER FORSYNET MED ET  
ØKOLOGIMÆRKE, ELLER OM DEN BLOT BÆRER 
BETEGNELSEN ØKOLOGISK, SKAL FØDEVARER, 

DER SÆLGES SOM ØKOLOGISKE, VÆRE 
FREMSTILLET EFTER DE SAMME ØKOLOGISKE 

PRINCIPPER, SOM GÆLDER I DANMARK.



>>
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til boligen
TIPS

Genbrug hitter
Bæredygtighed og genbrug hitter også i boligindretningen. Så i 
stedet for at smide ud og købe nyt, kan du med få midler skabe dit 
personlige rum. Giv for eksempel det gamle skab en ny farve, mal be-
nene på spisebordet i den samme farve – evt. i en lysere nuance – og 
skab på den måde sammenhæng og personlighed i din indretning. 

Farver på væggene
Farverne er tilbage i stuerne. Efter en lang periode med hvidt 
i hvidt, skal der nu farver på væggene. Hvis man er lidt til den 
forsigtige side, og ikke har mod på at gå all-in, kan man vælge 
at male en enkelt eller to vægge. Det giver en flot effekt, og 
ændrer rummets stemning markant. 

Trægulv, tæppe eller begge dele? 
Løsningerne kan være lige gode. Men har 
man børn, som leger meget på gulvet, vil det 
nok være at foretrække, at lægge et blødt 
gulvtæppe. Man behøver ikke at vælge en 
væg-til-væg-løsning, for der findes mange 
flotte mindre gulvtæpper, som forandrer 
rummets udseende og giver plads til leg, 
uden at det vælter budgettet. 

Magnetmaling
Med magnetmaling kan du skabe en fin 
opslagstavle, lige hvor du har lyst. Det er 
oplagt at male et stort felt på børnevæ-
relsets ene væg, så børnene kan hænge 
deres tegninger eller andre ting op. Men 
man kan også bruge magnetmalingen 
på et skab, eller en væg i køkkenet, til 
huskesedler og yndlingsopskrifter.
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Børn med grønne fingre
Blomster i fine krukker pynter og giver liv på værelset.  
Du kan lære barnet at passe blomster, og at give dem vand i den 
rigtige mængde. Et projekt de fleste børn vil synes godt om.

Spejleffekt
I mindre rum kan man snyde sig til 
en større rumfornemmelse, hvis man 
hænger spejle på en eller flere vægge. 
Lav gerne et mix med spejle i forskel-
lige stilarter, det gør rummet mere 
levende. Det kan være en fordel i rum 
hvor dagens lys er sparsomt, for lyset 
reflekteres i spejlene og på den måde 
får du både mere lys og rummet ser 
større ud.

Se rummet 
med barnets øjne

Når børneværelset skal 
indrettes og hylder og 
reolerne skal på plads, 

er det en god idé, at 
huske, at barnet ikke 

er lige så højt, som 
personen der fører 

boremaskinen. Det er 
faktisk en klassisk fejl, at 
sætte hylderne for højt, 
men det er altså sjovere 
for barnet, at have sine 

ting i øjenhøjde.

Legetøj overalt
Børn vil som regel 
gerne lege i nærheden 
af resten af familien, 
og derfor ligner stuen 
gerne en slagmark med 
legetøj overalt. Der 
findes heldigvis fine 
opbevaringsløsninger, 
der glider fint ind i re-
sten af stuens interiør. 
Så er det lettere at lave 
en lille ”mellemtids-
oprydning”, så alle 
kan være i stuen uden 
smertefulde sammen-
stød mellem fødder og 
skarpe legoklodser.

Har du hund?
Hvis man har inviteret en hund ind i 
familien, er det smart at tænke sig om en 
ekstra gang, når boligen skal indrettes 
eller fris-kes op. Når væggene skal males, 
så vælg en slidstærk maling, der kan tåle 
at blive tørret over med en våd klud gang 
efter gang. En hvid sofa med silkebetræk 
holder ikke mange øjeblikke efter mødet 
med hunden. Her er det smartere at vælge 
en sofa betrukket med et mere robust 
møbelstof. Helt genialt er det, hvis sofaens 
betræk kan tages af og vaskes eller renses. 
Selv om hunden ikke ligger i sofaen, kan 
mange hunde godt lide at ligge helt tæt 
op ad sofaen, og det sætter også sine spor.  



genanvendt plastik. Lågene arbejder de sta-
dig på at få produceret i genanvendeligt 
plast og produkterne er produceret med 
strøm fra vedvarende energikilder.

Udvalgte produkter i serien testes af 
frivillige personer med sensitiv hud 
på indersiden af overarmen. Derefter 
foretager en dermatolog- og allergi-
specialist en vurdering af, om der er 
opstået en form for reaktion på hu-
den – og dette gøres flere gange 
over længere tid. De er stolte af 
deres samarbejde med Svane-
mærket og deres produkter er 
veganske. 

Godkendt af familier
Serien Klar, er komplet 
til vask- og rengøring i 
hjemmet, og her finder 
du et godt udvalg af va-
skemiddel til vores 
sarte tekstiler som 
uld og silke, hver-
dags-vaskemiddel 
med en behagelig 
duft af stikkels-
bær og anemo-
ner, og en tredje 
der er helt uden 
parfume. I serien 
fås også en hånd-
sæbe med en mild duft af 
stikkelsbær og grøn te, opvaske-
middel, parfume-fri opvasketabletter og 
en skøn køkkenspray der er effektiv mod snavs og 
fedt. Der findes en parfume-fri glas- og spejlspray, der skummer 
ved brug, hvilket betyder at du undgår at rengøringsmidlet spredes 
i luften, og at du ikke indånder det. Sidst men ikke mindst er der en 
WC-rens, badeværelsesspray og en skøn universalrengøring, der 
efterlader en dejlig duft af kløver. 

Alt dette har vi sendt afsted til to familier, læs her hvad de sy-
nes. Q

7 0  ·  B Ø R N  &  F R I T I D  ·  J A N UA R / F E B R UA R  2 0 2 2  ·  N R .1 1 2

TESTFAMILIER/ANNONCE

NYT FRA VORES 

TEST- 
FAMILIERDuften af at  

være hjemme
Nogle tror fejlagtigt at et hjem der er rent, også skal dufte rent 
– altså af rengøringsmidler. Men hvorfor ikke skrue ned for de 
skrappe kemikalier og passe bedre på os selv og vores miljø? 
Af B onnie Jensen

Vi kan godt blive enige 
om, at det giver en rar 
fornemmelse at kom-
me hjem og så dufter der 
rart. Men rart er jo ikke 

ensbetydende med duften af ren-
gøringsmidler. Rart er hjemligt. 
Allright, hvis der er blevet lidt for 
støvet, og der trænger til at blive 
luftet ud, kan det godt få en helt 
særlig – og uønsket - duft, men 
lige så snart vinduerne har stået 
lidt på klem, føles det straks helt 
hjemligt igen. 

Rengøring 
Det er nødvendigt at gøre rent 
jævnligt, bl.a. for at forsøge at 
undgå at vi smitter hinanden med 
virus vi slæber med hjem ude-
fra, og vi skal sørge for at der er et 
godt indeklima i vores hjem, og 
derfor skal vi selvfølgeligt også 
bruge rengøringsmidler. Men 
rengøringsmidler bør bruges 
med omhu for både os selv, vores 
børn og for vores miljø. En rigtig 
god idé er fx at bruge rengørings-
midler uden parfume eller med 
nøje udvalgte ingredienser. Den 
hjemlige duft skal nok forblive 
lige så rar som den plejer. 

Vi har sammen med et par fa-
milier kigget nærmere på vaske- 
og rengøringsserien Klar, som er 
en serie der opfylder Svanemær-
kets skrappe krav for godkendel-
se og som er velduftende og effek-
tive produkter, der er produceret 
uden unødvendig kemi. Skaberne 
af Klar har en mission om at være 
et bæredygtigt brand, og derfor er 
alle deres flasker lavet af 100% 
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Et lækkert bekendtskab
– Det er ikke sådan at jeg hopper op og ned af glæ-
de, ved tanken om at skulle i gang med rengørin-
gen eller tøjvasken. Men til gengæld, så elsker jeg 
når det er gjort, og kan nyde synet (og duften) af et 
lækkert rent hjem. Vi har nogle faste inddelinger af 
hvem der gør hvad. Som regel er det mig, som står 
for vasketøjet, min mand som ordner badeværelser 
og toiletter og støvsugningen klarer jeg, hvorefter 
min mand vasker gulvet. Ungerne er ikke rigtig så 
hjælpsomme, som oftest bliver det kun til, at de 
hjælper med at dække bord og tømme opvaskema-
skine. Den lille vil gerne hjælpe med at vaske tøj, så 
han fylder nogle gange vaskemaskinen.
– Vi kendte ikke Klar produkterne i forvejen. Men 
det er da et super lækkert bekendtskab, med man-
ge lækre produkter at vælge i mellem, og helt klart 
en masse af dem som vil ende i vores husholdning 
fast. Hvis der er nogle jeg specielt skal fremhæve, så 
må det være tøjvask - stikkelsbær og anemone, den 
er jeg vild med. Jeg kan godt lide at vores tøj bliver 
vasket med en duft, og denne har simpelthen den 
mest behagelige duft. Og så er der deres håndsæ-
be, som har en virkelig behagelig følelse på huden 
og en beroligende duft. Effektiviteten er forskellig 
fra produkt til produkt, nogle virker som andre 
mærker (såsom glas rens), men der er det vigtigt at 
tænke over, at det er et produkt som er miljøvenligt 
og derfor mere attraktivt.

En klar fordel at de er svanemærkede
– Mine børn er meget forskellige, min ældste 
datter er altid sød til at hjælpe med rengøring, 
også af sig selv, så hun får et fast beløb for det. 
De små er det mere blandet med om de gider at 
hjælpe, men når de gør, får de lidt lommepenge 
for det. Det kan godt være hyggeligt at gøre rent, 
men det er nok mest en sur pligt herhjemme. 
Primært fordi det kan være svært at finde tiden i 
den travle hverdag.
– Jeg har set KLAR serien før, men har indtil nu 
ikke fået prøvet nogle af produkterne. Jeg synes 
der er et fint udvalg, og det er fint, at man kan 
få flere af produkterne både med og uden par-
fume. Jeg synes der er gode dufte imellem, og 
de produkter jeg har prøvet, virker også fint, de 
fjerner skidt, kalk osv., midlerne spredes ikke så 
meget når man sprayer - heller ikke selvom man 
gør det på ok afstand. Jeg synes opvaske-
tabletterne vasker pænt rent, og nu 
fik jeg set at de andre jeg bruger, 
ikke er svanemærket, så det synes 
jeg er en klar fordel at disse er. 
Tøjvask og håndsæben med 
parfume var et hit for pigerne. 
De synes, at det er lidt kedeligt 
jeg altid køber parfume-fri. Min 
mellemste datter Malua på 12 
år sagde da vi vaskede tøj: det 
dufter virkelig godt, fortæller 
mor Helle.

HAR DU EGENTLIGT LAGT MÆRKE TIL, 
AT UANSET HVILKET HJEM DU TRÆDER 

IND I, SÅ ER DER EN HELT SÆRLIG 
DUFT? EN DUFT AF DE MENNESKER, 

DER BOR I HJEMMET. 

Psst...
Svanemærket er en officiel miljøcertificering, 

der har til formål at mindske den samlede 
miljøbelastning fra produktion og forbrug af 

visse produkter og serviceydelser.



ARBEJDER DU FOR 
MANGE TIMER VED 
DIT SKRIVEBORD?

Supporteres af vores 
ekspertpanel af 
sundhedspersonale 
og ingeniører

Tag kontrol over 
kropsholdningen 
med FUTURO™  

Holdningskorrigerende 
støtte.
Behagelig, let og 
diskret under eller 
over beklædningen
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Den nemmere 
gulvvask
Det er de færreste, der elsker at gøre rent. Ofte er det noget, 
der helst bare skal overstås i et snuptag, så vi kan finde på 
ting, der er sjovere sammen med familien. 
Af Susanna H.  Johansen

Sand, mudder og snavs på gulvene er ekstra slemt i 
denne årstid. Og tanken om at tilbringe en hel dag i 
rengøringens tegn, og vide at efter et par dage ser det 
lige så slemt ud, er bare ikke særligt sjovt. 

Men hvis du kikker LEIFHEIT lidt efter i sømme-
ne, vil du meget hurtigt finde ud af, at det kan være lige de-
res produkter du står og mangler, for at gøre din rengøring 
lidt mere overskuelig. Virksomheden har i mere end 50 år 
udviklet og forfinet deres produkter til bl.a. gulvvask, som 
gør din rengøring i det daglige bare en anelse sjovere. Q 

LEIFHEIT CLEAN TWIST ERGO
Dette sæt indeholder alt, hvad der kræves 
til grundig rengøring af alle gulvtyper. Den 
består af et teleskophåndtag, en 6 l spand 
med en vrider der drejer rundt, så du er fri for 
at have hænderne nede i det beskidte vand, 
og med et superblødt og nemt udskifteligt 
moppehoved. Spanden er med hjul under, så 
den er nem at skubbe rundt når du vasker.

Q Se mere på www.leifheit.dk

BEDST I TEST:
Clean Twist Ergo er et nyt 
innovativt og testvindende 
gulvvaskersystem med 
smarte ergonomiske features, 
og samtidig et anerkendt pro-
dukt, der er anbefalet af Det 
tyske Parket-forbund (VdP = 
Verbund der Deutsche Parkett 
Industrie)

GØR GULVVASK TIL EN LEG
Centrifugeringsteknologien presser overskydende vand 
ud af moppen, når den ‘pumpes’ i spandens vrider, og 
frigiver både snavset vand og snavs inde fra fibrene. Du 
kan nemt bestemme, hvor fugtig moppen skal være, 
samtidig med at du får en bedre arbejdsstilling og 
undgår at skulle have hænderne i vandet.



>>
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til den rigtige styling
Værktøj

Det smarte, automatiske 
krøllejern 

Genius Curler fra Björn 
Axén Tools, har en keramisk 

belægning, som gør at 
krøllejernet tilfører håret 
en smuk glans, samtidig 

med at du kan kreere nogle 
smukke krøller. Det er nemt 
at indstille til de forskellige 
temperaturer, du ønsker til 

lige netop dit hår.  

Til bohemiske krøller 
Et krøllejern udviklet i 
samarbejde med stylister 
fra Björn Axén, til at lave 
bohemiske krøller – altså 
mindre krøller, der er 
mere spændstige. Den 
keramiske keratinbe-
lægning beskytter håret 
og giver en skånsom og 
enkel styling proces.

Tør og styl dit hår med omtanke
Når vi føntørrer håret med Keratin 

Care Hair dryer fra OBH Nordic, 
styler og beskytter vi håret på en 
og samme tid. Hårtørrerens ke-
ratin- og turmalinbelagte gitter 
modvirker nemlig krus og tilfører 
ekstra glans. 

Trenden i 2022 siger skarpe kanter
Björn Axén Tools Straight & Curl Nano Pro er designet 
til at glatte håret, du får et smukt resultat, med helt 
skarpe kanter, som i flg. modemagasinet Cosmopo-
litan bliver det helt store hit i 2022. Fladjernet har 
højresistent nano-keramisk belægning med turma-
lin, for mindre friktion, øget glans, og det modvirker 
statisk elektricitet.

Smukt og fyldigt, eller helt glat
Her er en varmlufts-styler som styler dit hår med 
omtanke, nemlig Keratin Care Hot Air Styler fra 
OBH Nordic. Den er belagt med keratin og tur-
malin, der gør håret silkeblødt og tilfører ekstra 
glans. Med denne, kan du børste håret helt glat, 
eller du kan gøre det mere fyldigt, afhængig af, 
hvilken børste, du bruger.

Det er vigtigt med de rigtige redskaber, for at kunne style, lige præcis den frisure du ønsker.  
Med de rigtige stylingsprodukter, er der også lagt vægt på hårpleje og varmebeskyttelse.
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Sutteflasker og sutter, der skal skol-
des, pasta der skal koges og kaffe 
eller the, der skal laves. Der er blot 
nogle af de ting, som gøres nemmere 
i hverdagen med en vandhane med 

kogende vand. Hver gang vi koger vand i 
elkedlen, kræver det ekstra el. Og når vi har 
brugt det vand, vi skal, hælder vi det over-
skydende vand ud igen indtil næste gang, vi 
skal koge vand, så vandet ikke står i elked-
len og får en kedelig bismag af kalk. Med 
en hane med kogende vand sparer du derfor 
både tid, energi og vand. Her får du nem-
lig hurtigt præcis den mængde vand, du 
skal bruge og der er kun brugt energi på det 
vand, du skal bruge.

Nemmere i hverdagen
Tænk over, hvor mange gange i løbet af 
dagen, du har brug for kogende vand – og 
hvor meget tid du bruger på at vente på at 
elkedlen koger. Med en vandhane med ko-
gende vand fra GROHE vil du kunne bruge 
den tid på noget andet. Og så slipper du for, 
at den ikke altid kønne elkedel skal fylde på 
køkkenbordet. Hos GROHE kan du finde 

Et tryk, og hanen er klar til at levere  
lige præcis den mængde kogende vand,  
du har brug for – med en børnesikring,  
der gør, at ingen kommer til skade.  
En hurtigere løsning, der sparer både  
tid, energi og vand. 

forskellige løsninger på en vandhane med kogende vand. Har du i forvejen 
en hane derhjemme, som du er glad for, kan du sagtens beholde den og bruge 
den til din nye kogende vanehane med kogende vand. Eller du kan også væl-
ge en helt genial pakkeløsning med GROHE Red, der inkluderer en kogende 
hane med kogende vand, og en varmtvandsbeholder, som findes med plads 
til både 3 liter eller 5,5 liter. Udover dette medfølger der et CH Filter, der fil-
trerer kalken fra jeres drikkevand og forebygger tilkalkede haner. 

Kogende vandhane og børn
Hvis du tænker, at det er helt hen i vejret at installere en hane med kogende 
vand i et hjem med små børn, kan du godt tænke om igen. Hanen GROHE 
Red er nemlig produceret med en børnesikring, der gør det svært for de små 
fingre at tænde for vandet. Man skal nemlig holde en knap inde, indtil den in-
dikerer, at hanen nu er klar til at give varmt vand, og det ved de små jo heldig-
vis ikke. Sikringen gør, at de små familiemedlemmer ikke bare kan trykke på 
hanen og komme til skade med det brændende varme vand.

Vi er mange, der ikke selv kaster os ud i at installere sådan en ny vandhane 
derhjemme. Men afhængigt af, hvor du køber din GROHE Red, kan du få en 
håndværker med i købet, altså til at udføre installationen. 

Ellers tilbyder GROHE altid, at man kan få en installationsaftale ved si-
den af, så der er altså ingen undskyldninger for ikke at gøre hverdagen lidt 
nemmere. Q

Nemmere bliver 
det ikke

HVIS DU TÆNKER, AT DET ER HELT 
HEN I VEJRET AT INSTALLERE EN 
KOGENDE HANE I ET HJEM MED 
SMÅ BØRN, KAN DU GODT TÆNKE 
OM IGEN. HANEN ER PRODUCERET 
MED EN BØRNESIKRING, DER GØR 
DET SVÆRT FOR DE SMÅ FINGRE AT 
TÆNDE FOR VANDET.



>>
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HUDPLEJE
Huden er vores største organ, og er et værn mod 

bakterier, kemikalier og andre påvirkninger udefra. 
Huden sørger også for, at der ikke fordamper for 

meget vand indefra. Derfor er der god grund til at 
passe godt på huden, og holde den blød og smidig 

så den forbliver intakt.  
Af B onnie Jensen

VINTERTØRRE  
LÆBER

Når det er vinter 
og dermed koldt 
behøver læberne 
ekstra beskyttelse 
mod kulden. Vælg 
gerne en læbepo-
made med et højt 

fedtindhold.

Bløde hænder
Et lunkent håndbad med 
lidt olie i er ikke noget, 
man tager sig tid til i 
hverdagen. Men hvis du 
har brug for et frikvarter, 
så und dig selv de ti 
minutter det tager. Smør 
efterfølgende hænderne 
i en god, fugtgivende 
håndcreme. Hænderne 
bliver silkebløde.

Din kost påvirker huden
I forhold til kosten er de sunde umættede fedtsyrer som 
for eksempel Omega-3 fedtsyrer gavnlige for huden, da 
de hjælper næringsstofferne med at passere ind i cellerne. 
Omega-3 fedtsyrer findes i fødevarer som laks, valnødder, 
tofu, hørfrøolie, malet hørfrø, raps- og olivenolie.

Har du poser under øjnene?
Hvis du er mørk under øjnene, kan du prøve at lægge en skive køleskabskold agurk på 
hvert øje. Lad dem ligge i ca. 10 minutter. Det reducerer poserne og virker beroligende 
på øjenomgivelserne.
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FEDERE CREMER
Regnfulde dage, koldere luft og 

måske frysegrader er hård kost for 
huden i ansigtet. Brug generelt en 

federe creme om vinteren. 

Væske, væske, væske…
Hudpleje handler i høj 
grad om dit væskeindtag. 
Får du for lidt vand, kan din 
hud blive tør og grålig at 
se på. Derfor er det vigtigt, 
at du dagligt indtager mel-
lem halvanden og to liter 
væske – her tæller kaffe 
og cola ikke, kun vand og 
urtete. 

Trætte fødder
Et fodbad kan være skønt, hvis du har stået op hele dagen og 
fødderne er trætte. Hold dit fodbad kort og vandet lunkent. 
Hvis vandet er for varmt, udtørres huden unødigt. Smør efter-
følgende fødderne med en fed creme.

Dampbad med kamillete 
Hvis du kommer lidt kamillete i vandet til dit damp-
bad, blødgør du huden, hvorefter den vil være 
mere modtagelig for en afsluttende ansigtsmaske.

	✱ Kog vandet og kom det i en stor skål der kan tåle 
det varme vand, sammen med kamillete. 

	✱ Læn dig ind over baljen eller skålen med et 
håndklæde over hovedet, så du lukker dampen 
fra vandet inde. Det skal være, så du har det 
varmt og sveder, men vær forsigtig og sørg for at 
vandet ikke er så varmt, at du brænder dig.

Aloe Vera mod forbrændinger
Aloe Vera har længe været kendt for at virke godt til 
behandling af sår, især forbrændinger, herunder sol-
skoldning. Undersøgelser tyder på, at det er en effektiv 
behandling af første- og andengradsforbrændinger. Fire 
eksperimentelle undersøgelser fandt, at Aloe Vera kun-
ne reducere helbredelsestiden for forbrændinger med 
ca. ni dage sammenlignet med konventionel medicin. 

Kilde: Medical News Today



>>
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Nye smukke farver 
Party Ready er en elegant og gla-
mourøs vinterkollektion fra CND 
i 6 nye smukke farver. Alle de nye 
farver er heldækkende og kom-
mer i både CND VINYLUX og CND 
SHELLAC.

Fugt dine læber 
Lipglossen fra E-Cooking kan mere end  
at shine, da den indeholder både E-
vitaminer og Hyaluronsyre. Hylaronsyre 
holder dine læber fugtet i længere tid 
imens E-vitamin beskytter.

En vegansk mascara
Magna Water Magic er en 
vegansk mascara helt uden 
parfume. Mascaraen fra IDUN 
giver øjenvipperne volumen 
og når det skal fjernes, er det 
nemt og hurtigt, da du kun 
behøver vand.

Styr på krøllerne
Med NOUGHTY THIRST 
AID får du styr på dine 
krøller, imod frost, vind 
og vejr. En spray som 
ikke skal skylles ud igen.

Bevar fugten i håret
En antistatisk detangler-spray 
fra Tangler Teezer med hvede-
proteiner, der hjælper med at 

bevare fugtighed, give mere 
glans og styrke lokkerne.

Vinterforkælelse
Januar og lange mørke dage betyder, at det nu er tid til selvforkælelse og hyggestunder.  

Her er lidt forslag til, hvordan vi kan forkæle os selv med mere mig-tid.
Af Susanna H.  Johansen

En mascara  
– fire forskellige børster
Mange mascaraer har sam-
me indhold, det er børsterne 
der gør arbejdet. Derfor kan 
du nu hos E-Cooking købe 
en mascara og fire forskel-
lige børster til.
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Lækker lun vinter
Med Hunkemøllers 
nye lækre loungesæt i 
velour, ser du velklædt 
ud selv når du slapper af 
hjemme i sofaen. Sættet 
fås i flere skønne farver 
og kvaliteten er i top. 

Slap-af-bukser
Til de mørke vinteraftener kan du finde de lækreste 
slap-af-bukser fra Hunkemøller. De fås i flere farver og 
er super bløde og behagelige.

Fugt fra havet 
Med denne 
lækre maske 
til ansigtet fra 
Fomula10.0.6 kan 
du tilføre huden 
et ekstra boost 
af fugt. Denne 
maske indeholder 
havmudder og er 
tilført alger.

Ekstra boost 
Hyaluronsyre er med til at 
give fugt, fylde og elasticitet 
til huden. Fra The Ritual Of 
Namaste kan du få denne 
Hyaluronserum, som hjælper 
dig af med træt og tør hud.

Mærkbare resultater 
Med de lækre serummer fra It-Cosme-
tics, kan du booste huden for det du øn-
sker. Din hud får en glattere finish med 
Bye Bye Serum Lines, du får mindsket 
forstørrede porrer med Bye Bye Pores, 
og ønsker du en mere ensartet hud, så 
burde du prøve Bye Bye Dark Spots.

Ekstra lange vipper 
Med det nye lækre serum fra 
E-Cooking vil du bemærke en 
virkning efter bare 2-4 uger. 
Serummet bruges hver dag og 
kan også bruges på dine bryn.

Plej dine hænder 
Vinteren igennem kan dine hænder 
godt trænge til lidt ekstra kærlighed. 
The Ritual of Ayurveda er en lækker 
serie der plejer dine hænder. I serien 
findes både Hand Balm og Hand Wash.



  

 

NYT GENNEMBRUD INDENFOR
ANTI-AGE HUDPLEJE

3.2.

1.

SYMPHONIQUE bygger på den nyeste dermatologiske videnskab. Hver enkelt ingrediens er nøje udvalgt for 
sin foryngende og revitaliserende effekt – og udgør tilsammen en symfoni i verdensklasse.

BEAUTÉ PACIFIQUE ER VELDOKUMENTEREDE PRODUKTER, 
100% DANSK UDVIKLET OG PRODUCERET, I TÆT SAMARBEJDE MED HUDLÆGER

ANNONCE

1. SERUM SYMPHONIQUE En hybrid Hyaluronic Serum, som forener et kraftigt fugtigheds-boost med avanceret anti-age peptid-teknologi. Med sit indhold af to aktive hyaluronsyre- 
typer tilføres huden straks ekstra fugt, som holder sig på et markant forhøjet niveau hele dagen. 30 ml dispenser 499 kr. 2. CRÈME SYMPHONIQUE - DAY-TIME, DRY SKIN Fugtgiv-
ende dagcreme til tør og sart hud med avanceret nano-teknologi, der allerede ved påføringen virker forskønnende på hudens overflade, og som dernæst penetrerer dybt med en rig pallette af 
anti-age ingredienser med hver sin specifikke langtidseffekt. 50 ml flaske 699 kr. 3. CRÈME SYMPHONIQUE - DAY-TIME Fugtgivende dagcreme med avanceret nano-teknologi. Virker 
forskønnende på hudens overflade allerede ved påføringen. Penetrerer dybt med en rig pallette af anti-age ingredienser med hver sin specifikke langtidseffekt. 50 ml flaske 699 kr. 4. CRÈME 
SYMPHONIQUE - EYE ZONE GEL Denne avancerede Anti-Age Gel forynger omgående dit øjenområde på bare 15 minutter ved at fylde sukkermolekyler i dine rynker og fine linjer. 
15 ml flaske 399 kr. 5. CRÈME SYMPHONIQUE - NIGHT-TIME Avanceret natcreme bygget op omkring hele seks forskellige A-vitamintyper, så der både opnås en hurtig Collagen- 
genopbyggende anti-age effekt og etableres en langtidseffekt med et depot af reparations-parat A-vitamin nede i huden. 50 ml flaske 749 kr.

BEAUTE-PACIFIQUE.COM

NYHED

NYHED
4.

5.
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Duften af uskyld
Den klassiske duft fra 
Cacharel,  Anis Anis, er en 
duft med et mildt strejf af 
uskyld og renhed.

Vil du forføres?
Amor Amor fra 
Cachare, er en sød og 
blomsteragtig duft, 
der spreder sin magi-
ske tiltrækningskraft, 
allerede i de første 
sekunder efter du har 
påført duften.

Limited Edition
Få dit hjem til at dufte af smukke 
tulipaner, med hjemmeprodukterne 
fra Rituals limited Edition serien.  
Amsterdam Collection en eksklusiv 
serie af hjemme- og kropsprodukter.

Den travle type
Women by Ralph Lauren 
er en duft til den bestemte 
forretningskvinde. En stærk 
krydret og varm duft. 

Løft stemningen
Stagerne fra Rituals er ud-
formet i et smukt design, og 
sammen med de nye unikke 
duftlys, lader du den gode 
stemning sprede sig i stuen.

Til dit vasketøj
Nu kan du nyde din ynd-
lingsduft fra Rituals, når du 
vasker tøj og tekstiler. Rituals 
har netop introduceret 
en ny serie af velduftende 
vaskemidler, skyllemiddel 
og tekstilsprays. Duftene fås 
i serierne fra The Ritual of 
Sakura, The Ritual of Karma 
og Amsterdam Collection.

Til den sporty far 
Lille fræk flacon illustreret som 
en motor. En fræk, forførende 
og sporty duft fra Diesel.

Nyeste skud
Serendipity fra The Rituals 
er den sidste nye serie i de-
res kollektioner. Her kan du 
både få duft og kropspleje.



>>
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Når du besøger butikken eller web-
shoppen hos Hunkemöller, kan 
du med garanti finde noget at for-
elske dig i. For lige præcis her 
findes der noget lækkert, noget 

for enhver smag og til enhver lejlighed, 
uanset om du skal være afslappet der-
hjemme, bruge en aften i nattøj, skal en tur 
i træningscenteret, eller måske du er i det 
lune hjørne.Q

Meget mere fokus på dig selv

At leve er ikke nok. Solskin, frihed og en 
lille blomst må man ha´, eller måske bare 
et lækkert outfit at holde varmen i. 
Af Susanna H.  Johansen

Den nyeste HKMX kollektion som 
matcher den fitte og fashionable 
livsstil. Kollektionen har outfits til høj 
intensitetstræning som løb og fitness. 
Du kan også finde bløde modeller 
med stræk, til træning med lav inten-
sitet som yoga. 

Skal I have en 
eftermiddag 
eller aften i 
familiens tegn 
med slik, film 
og kakao, så 
gælder det 
om at finde sit 
blødeste og 
lækreste slap-
af-sæt frem.

Hunkemöller er meget andet end 
lingeri, strømpebukser og sports-
tøj. De er nemlig også med på 
vores outfit til hverdagen, specielt 
hvis det skal være en mere afslap-
pende stil. 

Er du klar på et nyt år, med lidt mere fokus på dig selv? 
Hos Hunkemöller finder du lingeri, lige fra det mere 
uskyldige look, til lingeri i farver, eller med blonder. Der 
findes også den mere pikante afdeling, da selvforkæ-
lelse og voksen-tid jo også er vigtigt.

Lækkert og blødt nattøj 
som vi alle vil elske. De 
fleste af deres styles 
sælges separate, hvilket 
betyder at du kan kombi-
nere dit eget nat-sæt, så 
du kan være klar til en 
hyggelig aften på sofaen.

i det nye år
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– Jeg er vild med 
produkterne. De er le-
tanvendelige og pro-
dukterne ligger flot 
på huden, samtidigt 
med at de giver et 
super naturligt resultat. Kvaliteten er virkelig gennem-
arbejdet og helt i top. Man kan mærke produkternes 
lethed og føler ikke, at man render rundt med en tung 
maske af makeup i ansigtet. Man kan virkelig mærke, 
at det er lækre ingredienser der er brugt. Der er helt 
sikkert nogle af tingene i serien, som skal implemente-
res i min daglige rutine.
Julie Neermann 

– Jeg er stor fan af produkterne, og synes at de er 
utrolig nemme at påføre. Huden føles blød og lækker, 
til trods for at man har makeup på.  Min hud har det 
med normalt at reagere voldsomt, hvis jeg bruger 
andet makeup end mascara, og det har den ikke gjort 
med makeuppen fra Ecooking. Så snart jeg får gæster 
kan de med det samme se hvor meget Ecooking jeg 
nu har herhjemme, og jeg anbefaler det klart videre 
og især hvis man ligesom jeg har en sensitiv hudtype. 
Nanna Sloth Bente-Hafnov 

– Da jeg i forvejen 
er vild med Ecoo-
kings produkter, var 
forventningerne til 
den nye makeup-
serie store. Alle mine 
forventninger blev 
indfriet. Makeup-
pen er lækker og så 
elsker jeg, at den er uden skadelig kemi, og 
at produkterne indeholder mange plejende 
ingredienser. Jeg skal absolut købe nogle af 
produkterne igen, når jeg løber tør. 
Louise Pedersen 

– Ecookings blush er super 
god. Den er nem at applicere 
og fordele, og jeg synes at 
konsistensen er fin. Ikke 
fedtende og ikke tør. Den skal 
jeg klart have i fast sortiment 
på min makeup hylde. Power 
brush, er en superlækker 
blød børste med tætsid-
dende hår, som kan bruges til 
pudder, solpudder, blush osv. 
En virkelig god børste.
Karina Nordbo Nielsen 

Skønhed 
uden kemi
Det kan være svært i vores daglige makeup-rutiner, at finde ud af 
hvad vores hud reagerer på, men en ting er sikkert, det kan være 
en god ide at vælge sine plejeprodukter og makeup med omhu. 
Vi skal nemlig passe godt på vores hud, hvis vi ønsker at den skal 
være pæn i rigtig mange år.  
Vi har kigget nærmere på mærket Ecooking og deres helt nye 
makeup-serie, og har ladet et par kvinder prøve et udvalg af 
produkterne. Der er ingen tvivl om at denne nye makeup-serie, har 
vundet deres hjerter og en plads på makeuphylden i deres hjem, 
læs selv med her.  
Af Susanna H.  Johansen

NYT FRA VORES 

TEST- 
FAMILIER

Alle 85 
produkter 
i Ecooking 

makeup serien bliver 
forhandlet på ecooking.dk 
og delvist i Matas.

Psst...

find dit farvematch  i testen på ecooking.dk

Tip



Til enhver anledning 
Nyd en varm eller en iskold drik i de æstetiske glas fra Frederik Bagger. 

De miljøvenlige krystalglas tåler nemlig temperaturer fra -25°C og helt op til 180°C. 
Et praktisk luksusprodukt der tåler opvaskemaskine. Vi sikrer dig 10 års glaspestgaranti. 
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Vores livsstil bliver mere og mere fokuseret på 
sundhed, kost, velvære og motion, men vig-
tigst af alt er, at vi har det sjovt. Men kan det 
være muligt at komme i form og bruge alle sine 
muskler, svede som en hest og samtidigt have 

det sjovt? Hvis vi spørger Nathasja Sztuk, som ejer dan-
seskolen Dancelab, er svaret ja. 

– Mange vælger at gå til dans, fordi man bliver glad 
af musikken og fyldt med energi af træningen. Det gi-
ver også god mening, da man frigiver endorfiner unår 
man dyreker motion, altså de endorfiner, der giver dig 
følelsen af glæde, succes og energi. 

Poledance, som også er en dansesport, 
har præcis den effekt på dig. Her har du 
bare en polestang som dit værktøj eller 
hjælpemiddel, og så kan du bare danse 
derudaf, lige præcis som du lyster, slut-
ter hun. 

Fra ballet til poledance 
Danseskolen DanceLab som ligger i 
hjertet af Rødovre, blev startet af Na-
thasja, der selv som3-årig startede sin 
dansekarriere. Hun har bl.a. været balletbarn på Det Kon-
gelige Teaters balletskole, danset i Juniorkompagniet under 
Dansescenen, danset på Pantomime Teatret i Tivoli, været 
danser i musicalen Den Eneste Ene, samt medvirket i et hav 
af shows og musikvideoer verden over. 

Men da Nathasja i 2009 stødte på poledance til et show for 
Medina, var hun solgt. Det så både sjovt og spændende ud og 
var noget hun aldrig havde prøvet før. Hun besluttede sig for 
at lære det, og er idag  indehaver af sin helt egen danseskole. 

Her kan du få danseundervis-
ning alle dage i ugen, hos en 
af de tre dygtige instruktører. 

Nathasja selv underviser 
til dagligt sammen med sine 
to dygtige kollegaer, Nana 
Nygaard som bl.a. har vundet 
sølv til DM i junior. Hun er 
underviser på børne og -teen 
holdene, og Michelle Hylle-
sted, som udover være stærk 
som en okse, så kan hun vir-
kelig udføre hardcore tricks 
på polen. Michelle har en 
passion for den sensuelle side 
af poledance og underviser i 
exotic poledance.

Poledans er for alle
Det er helt misforstået, hvis man tror at man skal 
være slank og atletisk, inden man starter til poledan-
ce. Alle kan starte til poledance uanset højde og drøj-

de, og hvis man ønsker at tabe sig, ja så er her en stor chan-
ce for, at det er en af sidegevinsterne. For lige som med alle 
andre sportsgrene, hvor man får rørt sig og brugt sin krop og 
muskler, gør det samme sig gældende her. I poledance bru-
ger man hver en muskel i kroppen, man sveder under trænin-
gen og resultatet er at man bliver stærkere og mere smidig, 
samtidig med at man har det sjovt. Har du fået mod på at kig-
ge nærmere på poledance, og ønsker du at booke en prøveti-
me, så klik ind på dancelab.dk Q 

DANS  
på programmet

Mange har et billede af, at det kun er en helt  
bestemt  “type” kvinder, der går til poledance.  

Men det er heldigvis meget langt fra sandheden. 
Af Susanna H.  Johansen

Til enhver anledning 
Nyd en varm eller en iskold drik i de æstetiske glas fra Frederik Bagger. 

De miljøvenlige krystalglas tåler nemlig temperaturer fra -25°C og helt op til 180°C. 
Et praktisk luksusprodukt der tåler opvaskemaskine. Vi sikrer dig 10 års glaspestgaranti. 

WWW.FREDERIKBAGGER.DK

ÅRETS KRYSTALKLARE 
VALG
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Multi Olie er Ecooking-familiens multitalent, der forkæler huden 
med økologiske, nærende og plejende olier. 
Fås både med og uden duft. Du kan bl.a. bruge Multi Olie:

• I dit eller dine børns karbad. Tilføj et par dråber til badevandet 
for at fugte huden, mens du er i bad. 

• Til at fugte huden efter brusebadet. Påfør olien på 
fugtig hud, så hjælper vandet olien med at trænge ind.  

• I din creme eller lotion. Kom nogle dråber i din 
ansigtscreme eller bodylotion for at give huden ekstra fugt.

Problem solved

VIDSTE DU, AT:
Alt I Én Balm, ligesom Multi Olie, er til hele 
familien, selv de firbenede familiemedlemmer. 
Det er en ultrafugtgivende balm til meget tør 
hud, læber eller til at beskytte hundepoterne 
mod vejsalt.

multi olie til hele familien

#problemsolved

@ecooking /ecooking ecooking.dk ecooking ecooking
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Med en fortid som professionel snowboarder, har 
det for Lea Folmann Maarup, som er ejer, stifter, 
CEO og kreativ direktør for Crystal Rainbow, al-
tid været vigtigt at holde sig varm og tør, når man 
er ude om vinteren. Så da hun flyttede tilbage til 

Danmark, fik Lea idéen til at kreere noget lækkert, funktio-
nelt og smukt overtøj. 

2016 blev året hvor Cristal Rainbow blev en realitet.
Alt tøjet i deres kollektioner bliver produceret og syet un-

der gode og ansvarlige forhold. Derfor er det et krav, at de-
res producenter og samarbejdspartnere har certifikater på de 
forskellige internationale standarder, som f.eks.: BSCI, Glo-
bal Recycled standarts, Oeko-Tex, Bluesign osv. 

Crystal Rainbow er et ”must have”, ikke blot et stykke til-
fældigt overtøj i garderoben. Det er netop det overtøj, som 
sæson efter sæson er favoritten at have på, som flittigt bliver 
brugt og ofte ses i gadebilledet. 

Ønsker du overtøj i høj kvalitet, af bæredygtige materia-
ler og i super lækkert design, burde du besøge Crystal Rain-
bow’s pop up shop, som du finder i Gurre i Nordsjælland 
hele vinteren. Den er udformet som en hyggelig tipi og her 
finder du et stort og lækkert udvalg. Q

Bæredygtigt  
overtøj
Hos Crystal Rainbow prioriteres dyrevelfærd, og derfor har de 
fravalgt at anvende ægte pels, dunfyld, fjerfyld eller læder fra dyr. 
I stedet benytter de 3M Thinsulate til at isolere, og så vidt muligt 
bruges genbrugspolyester som kan være udvundet af plastflasker.
Af Susanna H.  Johansen

Crystal Rainbows kollektioner er 
bygget op om tre grundelementer

	✱ Design... Der er tænkt over de små 
detaljer, som gør tøjet funktionelt, 
lækkert og moderigtigt

	✱ Funktion... Beskytter mod vejr og 
vind

	✱ Ansvar...  Bæredygtige materialer, 
ingen skadelige kemikalier og an-
svarsfulde arbejdsforhold

I vinterhalvåret kan  
du besøge Crystal  
Rainbow's pop op shops,  
eller gå online på  
www.crystalrainbow.com

MODE/ANNONCE
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Hvordan viser du din
KÆRLIGHED

til andre?

Du kan sagtens  
danne par med et  

menneske, der  
taler et andet  

kærlighedssprog  
end dig, hvis du  
forstår sproget.
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Uanset om du er i et parforhold, ønsker dig en kæreste, eller du er single, så er dit kærlighedssprog vigtigt for at du kan føle 
dig elsket, og opleve kærlighed. Dit kærlighedssprog er den måde du udtrykker hvordan du holder af et andet menneske og 

hvordan du gerne vil mærke kærlighed fra dine nære.
Det er parterapeut Gary Champmann der i sin tid introducerede begrebet "De 5 kærligheds sprog", som beskriver fem 
forskellige måder at udtrykke- og modtage kærlighed, på. Kan du sprogene, kan du forhindre mange misforståelser.

Af N inna Rosendahl

Hvordan kan det være, at selvom du dagligt fortæller 
din partner, at du elsker ham eller hende, så er det, 
som om det ikke siver ind?

Eller hvorfor bruger din kæreste så lang tid på at 
tjene penge til jer, når du meget hellere vil sidde tæt 

sammen og leve af kærlighed og kildevand? Elsker han dig 
slet ikke?

Måske viser din partner dig meget mere 
kærlighed, end du tror, du ser det bare ikke, 
fordi I taler forskellige sprog. 

Hvis du lærer din partners sprog at ken-
de, kan du måske give slip på følelsen af at 
føle dig overset eller skuffet, ligesom du 
meget lettere vil kunne få ham eller hende 
til at føle sig elsket.

Vores kærlighedssprog kommer særligt 
til udtryk i relation til en kærlighedspartner, men er bestemt 
også i spil overfor vores børn, forældre, kollegaer og venner.

Når vi ikke er bevidste om hvad vi gerne vil have og hvad 
den anden gerne vil have, kan det medføre misforståelser, 
vrede, skuffelse, dårlig stemning og meget andet. Taler vi 
om en kærlighedspartner, er det også ofte medvirkende årsa-
ger til utroskab, bedrag og skilsmisse.

Vi taler det sprog, vi selv  
foretrækker
Der findes fem forskellige kærlig-
hedssprog, men for de fleste menne-
sker gælder det, at vi foretrækker et 
eller to af dem. De er vores primæ-
re kærlighedssprog, og de fleste vil 
vise deres kærlighed til andre men-
nesker på den måde, de selv fore-
trækker at modtage kærlighed på.

Så hvis din kæreste elsker at finde på 
små sjove og personlige gaver til dig, så er det sikkert, for-
di vedkommende har det, at få gaver som sit eget personlige 
kærlighedssprog.

En personlig gave er en måde at vise dig kærlighed på, og 
din partner vil helt sikkert føle sig elsket og værdsat, når du 
forærer ham eller hende den hjerteformede sten, du fandt på 
stranden, da du gik tur. Mere elsket, end hvis du sagde: ”Jeg 
elsker dig” til din kæreste.

Ét par – to sprog
Du kan sagtens danne par med et menneske, der taler et andet 
kærlighedssprog end dig, hvis du forstår sproget.

Er du derimod ikke bevidst om, at din partner har et an-
det kærlighedssprog end dig, kan det dog være svært, fordi vi 

nemt kommer til at føle os oversete og usikre, når vi ikke be-
kræftes på den måde, vi har brug for.

Hvis du nyder at sidde tæt sammen med din kæreste i so-
faen, så føler du dig nemt overset og ikke elsket, når han 
laver højbede i haven i stedet. Men måske er hans kærlig-
hedssprog at gøre tjenester. Højbedet er den ultimative kær-
lighedserklæring fra ham til dig, men du ser det som tid væk 

fra dig og føler dig ikke elsket.

Gå på opdagelse 
Kender du ikke dit eget kærlighedssprog, 
må du gå på opdagelse. Overvej, hvad der 
gør dig rigtig glad. I hvilke situationer fø-
ler du dig elsket og værdsat? Er det, når 
din kæreste giver dig et knus? Når han el-
ler hun siger noget bestemt til dig? Eller 

når kæresten har klaret opvasken efter maden?
Tal med din partner om, hvilket sprog vedkommende 

foretrækker, og observer, hvad der gør din kæreste glad. Er 
det, når du svinger støvsugeren, eller er det, når I går tur hånd 
i hånd i skoven?

Det kan være en god øvelse at tænke lidt over hvert sprog 

Tip til at finde mit kærlighedssprog:
	✱ Hvornår følte jeg mig elsket i min barndom?
	✱ Hvad giver jeg selv?
	✱ Hvornår følte jeg mig elsket ud over af min familie  
(eksempelvis tidligere partner)?

	✱ Hvilke af disse (kærlighedssprog) kan jeg ikke leve uden?

Det kan være en god 
øvelse at tænke lidt 
over hvert sprog og 

så placere dem på en 
skala fra 1 til 10.
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og så placere dem på en skala fra 1 til 10. Det giver et hurtigt overblik over, 
hvilket sprog, der er dit foretrukne.

Det er meget vigtigt, at vi dropper gættelegene og taler højt om 
tingene
Når vi gør det, bliver vores forhold endnu mere fantastisk, og vi kan give 
slip på følelsen af ikke at være elsket. Der er stor forskel på kærlighed 
der bliver udtrykt og kærlighed, der ikke bliver. Så længe det forbliver 
ubevidst,vil vi gentagende gange støde på udfordringer i vores relationer. 
Følelsen af ikke at kende sin partner, eller tro at man er vokset fra hinan-
den, er ofte tegn på, at der er nogle områder af den anden, vi ikke kender, 
og dermed bevidst kan være opmærksom på. Dette kan også gøre sig gæl-
dende blandt tætte kollegaer og venner.

Derudover vil det være langt nemmere at forstå dine børn, som ikke nød-
vendigvis har det samme sprog som dig.Q

De fem kærlighedssprog
Lad os se lidt på de fem områder og eksempler på, 
hvad de kan indeholde. Måske kan du genkende dig 
selv bedre i ét område frem for et andet.

Q Anerkendende ord:
”Hvor ser du godt ud” eller ”Hvor er det dejligt, at du 
har taget opvasken.” For den, der taler dette kærlig-
hedssprog, betyder ord alt. Du kan vise din kærlighed 
på alle mulige måder, men hvis du ikke siger det med 
ord, kommer tvivlen nemt krybende. 
”Elsker hun mig mon, når hun aldrig siger det?”
De anerkendende ord kan også være i form af opmun-
tring. Hvis din partner har dette kærlighedssprog og 
gerne vil begynde at løbe, så vil han eller hun opfatte 
din støtte til løbeturen som en kærlighedserklæring, 
og føle sig elsket og set. Det er vigtigt, at disse ord ikke 
kun omhandler ydre ting.

Q Tid til hinanden:
Du har brug for at være fysisk til stede med din part-
ner. Måske nyder du at sidde tæt sammen og få en 
god snak. 10-20 minutters udelt opmærksomhed og 
øjenkontakt –så føler du dig værdsat. 
Kør en tur ud i det blå, eller gå en tur. Det er ikke så 
vigtigt, hvad I laver, bare I er sammen. Så føler du dig 
elsket.

Q At få gaver:
Er gaver dit foretrukne kærlighedssprog, er det vigtigt, 
at din partner viser dig, at han eller hun har tænkt på 
dig. 

Måske har din kæreste været i byen og fundet lige 
præcis den bog i antikvariatet, som du elskede som 
barn. Den koster kun 20 kroner, men for dig er det en 
værdifuld gave og den ultimative kærlighedserklæ-
ring.
Det er omsorgen og det, at din kæreste har tænkt på 
dig, der får dig til at føle dig elsket og værdsat. Det er 
vigtigt at disse gaver ikke gives som en belønning, 
men overraskende eller ”ud af det blå”.

Q Fysisk nærhed:
Det kan være seksuelt, men det kan også være at få et 
knus eller at gå med hinanden i hånden. Det kan være 
et klap på skulderen eller at stå tæt.
Det at blive set sammen offentligt, kan betyde noget 
for den, der har fysisk nærhed som sit kærlighedssprog.  
Derfor kan et lille klem på skulderen til et middagssel-
skab være nok til, at du eller din partner føler sig set og 
elsket. Massage eller et uventet kys gør lykke.

Q Tjenester:
For mange af os er de huslige pligter bare noget, der 
skal overstås, men hvis tjenester er dit kærligheds-
sprog, så ligger du masser af kærlighed i at passe huset 
og haven. Det er dit bidrag til parforholdet. 
Du hører det ikke, når din partner siger, at han eller 
hun elsker dig, men hvis vedkommende har vasket 
gulvet eller stablet brændet ved skuret, så føler du dig 
set og elsket.
Husk derfor at påskønne, at vasketøjet er blevet ordnet 
og vinduerne pudset. Det er så nemt at tage det for 
givet, men det kan være den ultimative kærlighedser-
klæring fra din partner.

Tal med din partner om, hvilket sprog,  
vedkommende foretrækker, og observer,  

hvad der gør din kæreste glad
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Hvad dufter du af?
Vores sanser påvirkes af dufte, om det er friske, mørke eller mindre gode dufte. 

Vores påvirkning af dufte, skaber en sindsstemning hos os. Du kan heldigvis være 
med til at give dine sanser, et skub i den retning du ønsker, med den duft du bruger.  

Den friske, rene duft CLEAN CLASSIC® 
Pure Soap efterlader en ultraren 
fornemmelse, takket være en forfri-
skende kombination af aromatiske 
duftnoter af Lavendel og Moskus.

CLEAN Perfume Sunshine EDT er 
en skøn og opløftende duft. En 
duft bestående af bl.a. solbær, 

saftige grønne æbler, freesia, viol-
blade, kokosmælk, iris og musk.

CLEAN Flower Fresh giver dig 
duften af friske, vilde blomster, og 
en følelse af ro og velvære.

Quantum Molécule fra  
ZARKOPERFUME er en unisex 
duft. Et mix af både blomster 

og søde frugter, her er altså 
en let og frisk duft.

The Muse EDP fra ZARKOPERFUME er en varm 
og indbydende parfume, som er dedikeret til 
Zarko Ahlmann Pavlovs kone, der har været 
hans inspiration og muse igennem 30 år. 

Den populære Pink Molécule fra  
ZARKOPERFUME,er en feminin duft med 

noter fra blandt andet hyldeblomst, 
abrikos, sort orkidé, mahogni og med 

akkorder fra sort træ.

Molécule 234.38 fra ZARKO-
PERFUME er en unisex duft, 

der er baseret på et molekyle 
der arbejder med din egen 

duft og forstærker den.

Elie Saab Le Parfum er en 
meget feminin duft, der inde-
holder noter af bl.a. jasmin. 
Her er tale om en sensuel og 
lokkende duft.

Den elegante duft 
Elie Saab Le Parfum 

Essentiel indeholder 
sprudlende noter af 
mandarin, appelsin-

blomst og cremet 
Gardenia.

Duften fra Elie Saab – Girl Of Now To-
morrow, indeholder noter af manda-
rin, appelsin, pære og pistachie. Den 
kan bæres af alle kvinder, der ønsker 
at fremstå succesfulde og selvsikre.



Virkelig hård ved lus

God  
ved børn

Allergimærket 
beskyttelse og 

behandling mod 
lus og æg.

Skånsom, effektiv og veldokumenteret behandling
Hedrin® har fem veldokumenterede produkter i  
sortimentet, som alle er meget skånsomme.  
De har alle en fysisk virkningsmekanisme, og der  
er derfor ingen risiko for, at lusene kan udvikle  
resistens og alle fem produkter kan bruges  
lige så ofte, man har behov for det.

Hedrin® allergimærket lusebehandling
– perfekt til jer, der ikke vil gå på kompromis

Alle fem Hedrin®  

produkter er:
l	Udviklet til  

behandling mod 
lus og æg 

l	Fri for skadelige 
kemikalier, insekt-
gift, parfume og 
parabener

l	Så milde mod 
hud og hår, at de 
også kan bruges 
af gravide,  
ammende og 
børn helt ned til 
seks måneder

l	Allergicertifice-
rede – som det 
eneste lusemid-
del på markedet

Du kan læse meget mere om produkterne på www.hedrin.dk
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FAMILIELIV/FAMILIEFORMER

Betegnelsen regnbuefamilier er et relativt nyt begreb, 
der betyder at en familie, hvor mindst én af forældre-
ne er homoseksuel eller biseksuel. Begrebet er op-
stået i takt med, at det er blevet lovligt, i hvert fald 
mere muligt, for homoseksuelle at skabe børnefami-

lier. Der er stadig mange urimelige forhindringer, for at ska-
be det gode liv i LGBTI+ familierne, men hvor der er vilje, er 
der også en vej. 

Når en regnbuefamilie får et regnbuebarn
Før en regnbuefamilie skaber et barn sammen, indgås der 
som ofte aftaler parterne imellem. Barnet bliver jo ikke skabt 
ud fra en kærlighedsakt mellem to mennesker, men bliver 
skabt via aftaler imellem flere parter. Her skal aftales hvor-
dan de vil samarbejde omkring deres fælles højeste ønske, 
nemlig at blive forældre til et lille menneske. Den aftale for-
ældrene i en regnbuefamilie kan lave med hinanden, er alene 
en forventningsafstemning. 

Da lovgivningen på dette område ikke kan hjælpe, da den 
endnu ikke er indrettet til disse familietyper, er der derfor in-
gen juridisk struktur, at læne sig op ad i forbindelse med en 
evt. konfliktløsning ved skilsmisse.

Biologiske forældre 
I Danmark er det kun muligt at have to forældre registreret 
til et barn, og dette kan give regnbuefamilierne nogle udfor-

Regnbuefamilier
Antallet af LGBTI+ personer, som skaber familier, der ligger udenfor den traditionelle “far-mor-og-børn model”  

er stærkt stigende i disse år, og antallet af de såkaldte “regnbuefamilier” er fordoblet mellem 2009 og 2019.  
Der er f.eks. i dag 1.465 familier som består af enten to mænd eller to kvinder. I samme ombæring er antallet  

af familier med mere end to forældre steget markant. 
Af Susanna H.  Johansen

dringer. F.eks. er der ingen juridiske rettigheder for den part, 
der ikke bliver registreret som biologisk forælder til barnet.  

Et regnbuebarn har som oftest flere forældre i det dagli-
ge. Der kan være en social-mor, som ikke har nogle juridi-
ske rettigheder, men som agerer primær mor i hverdagen for 
barnet, og der kan ligeledes være en social-far, som ikke har 
nogle juridiske rettigheder, men som agerer som far i hver-
dagen for barnet.Q

Kilde: LGBT+ Danmark

En regnbuefamilie kan se ud på mange  
forskellige måder, her kan du se et par  
eksempler. 

	✱ To kvinder får børn sammen med en doner 
	✱ To kvinder får børn med en mand, dvs. der er 
en biologisk mor og ”medmor” samt en far

	✱ En kvinde får et barn med en mand, hvor mo-
deren har en forhold med en kvinde, og faren 
er i et forhold med en mand

	✱ To mænd får børn med en rugemor 
	✱ To mænd får børn med en kvinde, dvs. der er en 
biologisk far, og en ”med-far”, samt en mor
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Man hører ofte sætninger som; ”Jeg er vild 
med hende, men hendes børn kan jeg ikke 
holde ud” eller; ”Jeg er vild med ham, men 
hans ekskone blander sig og sidder lige-
som med til bords stadig”. Den andens 

børn og dens andens eks, er oftest de sværeste para-
dokser. Dertil kommer det store spørgsmål om hvor 
man skal bo, særligt nu hvor mange børn bor på skift 
hos sine forældre en uge ad gangen.

Husk at ingen børn har valgt denne ”nye” 
familie. Det er to voksne der har valgt 
kærligheden og hinanden, det be-
tyder, at det primært er deres an-
svar, at få det til at fungere. Til 
gengæld kan der knyttes tætte 
relationer på tværs af det bio-
logiske og sociale bånd. 

Alenetid 
En af de særlige udfordringer 
er, at der sjældent er alenetid i 
forelskelsen mellem de voksne. 
Derfor skal de voksne lære hin-
anden at kende, mens børnene er til 
stede. De skal tage sig af deres indbyr-
des forhold, samtidig med at de skal lære 
børnene at kende. 

Netop derfor skal der rummes mange følelser, og 
tages et særligt ansvar i denne familieform. Alle skal 
have tid til ændringer i den nye familie med dens man-
ge forskelligheder. Det er grundlæggende, at de voks-
ne taler, og finder deres fælles værdier, for de er limen 
i hele dette puslespil. Endvidere er det en god idé med 
en åben stor kalender, så aftaler kan koordineres. For 
mange har i dag måske flere eks'er at samarbejde med, 
så systematisér i forhold til tid. 

For nogen familier kan det være godt, at alle børn 
er samlet de samme dage. For andre kan det være bed-
re med nogen overlap, så der kan være lidt ”alene-tid”, 
med ”hver sin forældres” børn. Tag evt. en snak om at 
man måske ikke hele tiden behøver være sammen alle 
sammen, det kan være fint ind imellem at dele oplevel-

serne lidt op. Så bliver der mere plads til den enkeltes 
behov, og til gengæld kan det være fint at have fælles 
dage, hvor alle mødes. Rum og tålmodighed er en sær-
lig dyd i nogle af disse konstellationer.    

Der kan opstå jalousi 
Giv plads til jalousi og de mange forskellige måder 
man ”gør” i en familie. Lige fra opdragelse til mid-
dagsbordet. 

For at få synliggjort forskellighederne kan 
man lave husmøder, og tale om hvordan 

jeres familie skal være, og sæt trivsel 
øverst på dagsorden. Hvor er det 

svært? Hvad kan hver enkelt bi-
drage med? Hvordan kan vi an-
dre gøre det nemmere for dig? 
Kan der findes nogen rammer, 
hvor alle kan mødes? Gør plads 
til de svære følelser, og hav 
plads til de forskellige grænser. 

Hvordan skilsmissen forud 
er forløbet, har stor betydning for 

ressourcerne i den sammenbragte 
familie. Hvem der har forsonet eller 

tilgivet hvem og om der stadig er meget 
uforløst ”stof” tilstede.

Som regel er det de biologiske forældre, der har den 
største plads i børnenes hjerter. De biologiske foræl-
dre skal også fortsat samarbejde omkring barnets sko-
le, venner og trivsel, med opbakning og støtte fra den 
nye partner på sidelinjen. Det er vigtigt, selvom det 
kan være hårdt og give en følelse af at være ”udenfor”. 

Det er primært den biologiske forælders ansvar, at 
inkludere sin nye kæreste i forhold til sine børn. Som 
den nye partner, kan du melde dig ind som bekendt, el-
ler måske en ven (det afhænger også af barnets alder, 
samt historie) til den andens børn.  

Husk at vaner, rutiner og regler i familier er meget 
individuelle og de tager lang tid at ændre. Giv tid og 
plads for de meget forskellige følelser og historier, så 
kan den sammenbragte familie blive fantastisk at leve 
i. Q

Sammenbragte familier
Sammenbragte familier er en meget udbredt familieform, som både kan være skøn, men også 
fuld at svære udfordringer. For at få hverdagslivet i en sammenbragt familie til at lykkes, kræver 

det meget tydelighed, dialog, vilje, kærlighed, ord på følelser af tabuer, sorg og værdier. 
Af B onnie Jensen  
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Gode råd til stedforældre: 
	✱ Husk, at relationer bygges op over 
tid. Respektér barnets grænser. 

	✱ Træk dig og lad barnet være sammen 
med sin biologiske forælder en gang 
imellem. 

	✱ Vær tålmodig og begynd ikke straks 
at opdrage og udstikke regler for 
barnet. 

	✱ Du kan blive en god og kærlig vok-
sen men aldrig en erstatning for den 
anden forælder. 

	✱ Forlang ikke, at barnet skal kalde dig 
mor eller far.

Kilde: Børns Vilkår og Danmarks Statistik
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Mummum
Kun aftensmad
Forfattere: Amanda Juul Jensen og 
Mathilde Munksø Bentsen  
Forlag: Lindhardt & Ringhoff

Amanda og Mathilde, der 
står bag den populære mad-
blog Mummum, serverer i 
deres anden kogebog gode, 
nemme opskrifter, der virker 
i hverdagen, og i deres nye 
kogebog fokuserer de kun 
på aftensmaden, der skal 
være god og nem.
I bogen har de samlet 100 
opskrifter. Her er alt fra grønne retter, 
hurtige one pot pastaer og bowls. Og for at 
vise, hvor nemt og hurtigt aftensmad kan laves, er bo-
gen inddelt i afsnit med mad, der kun tager 30 minut-
ter, mad med kun 8 ingredienser, mad, der kun kræver 
et fad eller en gryde og mad kun med grønt.
VIND: VI UDLODDER 5 BØGER

Min dessertbog
Forfattere: Casper Sundin og Helle Brønnum Carlsen 
Forlag: Muusmann

Mange dessertbøger tager udgangspunkt i opskrifter, og 
derfor kan det være, man oplever, at man har en række 
bøger på ens kogebogshylde, der handler om det samme. 

I denne bog tager dessert-kok 
Casper Sundin udgangspunkt i 
desserternes grundingredienser, 
og der kan den bruges som både 
som opslagsværk og som inspira-
tionskilde til egne søde drømme. 
Men selvfølgelig er den også fyldt 
med skønne opskrifter opskrifter.
Forfatterne tager læseren med på 
en rejse rundt i det søde køkken 
og giver introduktioner til bag-
værk, iscremer, mousser, marengs, 
luftige cremer, tungere ganacher, 
kager, glasseringer og avanceret 
chokoladearbejde.

Helen & Holms familiemad 
Forfattere: Helen Lyng Hansen og Claus Holm 
Forlag: Turbine  

Der er mange gode grunde til at tage børnene 
med i køkkenet, når de voksne laver mad. Det kan 
blandt andet hjælpe på kræsenhed, give dem 
sunde madvaner og 
styrke børnenes finger-
færdigheder. 
Men hvordan ind-
drager man børnene i 
madlavning? Det svarer 
sundhedsplejerske 
Helen Lyng Hansen på 
i samarbejde med kok-
ken Claus Holm i deres 
nye kogebog Helen & 
Holms familiemad – tag 
børnene med i køk-
kenet.
VIND: VI UDLODDER  
5 BØGER

Træn med glæde
Forfatter: Mette Birk Jensen 
Forlag: Muusmann Forlag

I denne bog ser forfatteren nærmere på, 
hvordan vi finder og fastholder motiva-
tionen til at træne. Med udgangspunkt i 
de ganske almindelige mennesker, som 
forfatteren møder i kraft af sit arbejde som 

træner, og som vi alle kan relatere til, ser 
hun nærmere på den seneste forskn-
ing i motivation og kommer med 
gode råd til, hvordan vi kan vende 

træning til noget positivt og gøre det 
til en integreret del af vores hverdag. 

Noget vi bare gør, ligesom vi gør så meget andet. 
Eller, endnu bedre, noget vi gør, fordi vi kan lide 
det, og ikke kan forestille os et liv uden.
Der er ingen løftede pegefingre, men masser af 
kærlige indspark i bogen, for det handler nemlig 
om at træne med glæde. Og det er noget, vi alle 
kan lære med de rigtige redskaber.
VIND: VI UDLODDER 5 BØGER

BØGER
til de voksne

Det kan være svært at finde på nye og spændende opskrifter til hverdag. Vi har her fundet et udpluk at bøger med lækkerier - 
og lidt omkring at finde motivationen til lidt træning af kroppen indimellem al den lækre mad.

VIND

VIND

VIND



UNDERHOLDNING/ANNONCE

Midnats- 
biblioteket
Forfatter: Matt Haig 
Forlag: Svane og 
BIlgrav

Hvad ville du gøre 
anderledes, hvis 
du fik chancen for at omgøre det, du 
fortryder? 
Noras liv er svært, og det bliver bare 
værre og værre. Men så, på hendes 
sidste dag på jorden, finder hun sig 
selv i et bibliotek. Der får hun chancen 
for at omgøre alt det, hun har fortrudt 
og at prøve hvert af de andre liv, hun 
kunne have levet.  Nu er spørgsmålet: 
Hvad er den bedste måde at leve 
på, når man har uendeligt mange 
valgmuligheder?

5 Days 
DEO

5days DEO International  - Helsingør DK - TLF.: 26 24 41 55 - www.5daysdeo.dk - Email: b@britteilskov.dk

Forhandles i

Astma-Allergi Danmark

5DaysDEO er vurderet til “Grøn kolbe”

www.kemiluppen.dk

Prøv DEn I 14 DagE 

-eller få pengene tilbage *

- der holder 
 hvad den lover!Deo’en 

*Tilfredshedsgarantibevis i æsken.

Den lille bog om odderens  
og dovendyrets filosofi
Forfatter: Jennifer McCartney 
Forlag: HarperCollins Denmark

Den lille bog om odderens filosofi:
Oddere er nogle af verdens herligste dyr. Disse 
lange, slanke, hårede væsener er på utallige 
måder legemliggørelsen af rendyrket glæde – 
de lever for at tage en lur, lege, få venner, spise 
og glemme alt andet. Ret inspirerende, ikke?
Disse intelligente, bedårende vandpattedyr 
har meget at lære os omkring den måde, vi 
lever på.
 
Den lille bog om dovendyrets filosofi:
Dovendyr er mindfulness. De er dybsindige, 

velovervejede, afslappede og fokuserede. 
De modstår rotteræset og samfundets 
uophørlige pres for at være mere produk-
tive, og de er ligeglade med, hvor mange 

skridt de har på deres fitnessarmbånd. De 
er nogle vidunderlige væsener med deres 
lange lemmer, lidt lurvede udseende og store 
øjne. Og så er de fuldkommen bedårende.
Denne bog bekræfter, at det er helt okay at 
være et dovendyr.
VIND: VI UDLODDER 5 SÆT

VIND
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SHOPPING/NÆSTE UDGAVE

Q 	TEMA: Din baby
Q 	FOKUS PÅ: Sommerferie 2022
Q 	Familiens kost og motion
Q 	Børns udvikling
Q 	Børns søvn
Q 	Fairtrade
Q 	Børnefødselsdag
Q 	En grønnere hverdag
Q 	Weekend uden børn
Q 	Tips til en nemmere hverdag

NÆSTE UDGAVE AF MAGASINET BØRN & FRITID UDKOMMER ULTIMO FEBRUAR

Leitz Autoservice v/Kenneth Leitz

HUSKER DU AT FÅ 
TJEKKET DIN BIL?

Kig ind til Leitz Auto og lad os 
gennemgå bilen, så du er sikker på 

at den starter hver dag.
Vi laver service på alle mærker.
Ingen opgaver er for store/små.

Kør forbi Leitz Autoservice og få en  
professionel og pålidelig vurdering.

Arnold Nielsens Boulevard 64b · 2650 Hvidovre · Tlf. 36775140

Instagram: @bornogfritid.dk 
Facebook: facebook.com/BornogFritid

Her lægger vi ofte nye tests op,  
vi søger efter testpersoner,  
vi laver sjove konkurrencer  

og meget mere

Hold øje med  
Børn & Fritid på 

de sociale medier

Her kan du læse 
mere om:

w w w. m u m s w i t h l o v e . d k                                          

 
P R O D U C E R E T  I  D A N M A R K  M E D  H Ø J E  K R AV  T I L  M I L J Ø E T  O G  D I T  H E L B R E D

RENE PRODUKTER 
TIL BABYER 
BØRN &
DIG

Konkurrencerne du ser her 
i magasinet, kan du deltage i 

på vores website. Hold øje med 
vores profiler på Facebook og 
Instagram, her lægger vi også 

konkurrencerne op.



På Bellahøjgaard har vi de perfekte rammer til at skabe lige netop den konfir-
mationsfest som I ønsker. Vores smukke og elegante sale byder alle på en even-
tyrlig atmosfære og stemning med plads til både det lille og det store selskab. 
Konfirmation er er helt særlig begivenhed som skal huskes og tænkes tilbage 
på, som en uforglemmelig og vellykket dag. Fantastisk mad, værtskab på højt 

niveau og nærvær er essensen for os på Bellahøjgaard, derfor er vi det helt rette 
sted til afholdelse af jeres konfirmationsarrangement. 

Tag os med i planlægningen og lad os sammen skabe en personlig fest som I 
sent vil glemme. 

Eksempel på en konfirmationsbuffet
Seranoskinke med romanesco creme 

Friteret kartoffelkroketter med saltede torsk og sauce tatar med citroner
Koldrøget laks med urtecreme 

Tomatsalat af cherrytomater med syltede rødløg og æbleeddike samt mozzarella 
Pasta pesto med semidried tomater 

Flødekartofler
Kylling supreme bryst med timian

Helstegt oksefilet 
Rødvinssauce

Jordbærmazarinkage med jordbærgele
Fyldig chokoladekage med legeret vaniljecreme

Pris pr. kuvert for et 5 timers arrangement inkl. drikkevarer fra kr. 998,-

Arrangementet indeholder:
Velkomstdrink og hjemmelavet snacks

En 3-retters menu eller buffet
Vinmenu og isvand
Kaffe/the med sødt

Blød bar bestående af øl, sodavand og vin
Klassisk opdækning med blomster på bordene, hvide duge, servietter og lys.

Kontakt os for en uforpligtende snak på 38289000
eller skriv en mail på booking@bellahoej.dk.

Hold din konfirmation/nonfirmation  
på Bellahøjgaard, en unik perle med udsigt  

til København

Nyt logo.indd   1 11/21/11   7:49 Se mere på www.bellahoej.dk



TILGÆNGELIG PÅ APOTEKET

FLEKSIBLE 
OG AKTIVE – 
LIGESOM DIG

HVERDAGSPLASTRE

SMUDSTÆT

ÅNDBAR

360° FORSEGLING

UVA- OG UVB-BESKYTTELSE*

FLEKSIBLE

UPF
50+

*UV-beskyttelsen fra denne genstand kan blive reduceret,  
hvis den strækkes eller bliver våd.

FANTASTISK TILFØJELSE TIL DIT 
FØRSTEHJÆLPSKIT, DIN HÅNDTASKE, TIL 
VANDRERYGSÆKKEN OG REJSETASKEN

Tough.Love.


