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            Hvad er meningen med denne bog?
   

         

         Lægerne plejer beskedent at sige, at naturen er den bedste læge, men læger kan dog mange gange på glimrende måde træde til, når naturen er ved at give op. Alligevel er det hverken lægerne, hospitalerne, sygeplejerskerne eller apotekerne, der er nr. 1, når det gælder vort helbred. Før nogen anden er hver enkelt iblandt os sin egen sundheds vogter.

         De, frue, kan de 364 dage om året gøre mere for Deres mands helbred end den fineste professor.

         Manden i huset, — vi forudsætter her, det er hankønsvæsenet i familien — kan på samme måde gøre uhyre meget for, at livet i familien bliver fri for sygdom, smerte og bekymring.

         I fællesskab kan mand og kone lægge grunden til en sundhed hos børnene, der langt overgår det, tidligere generationer har oplevet.

         Hvordan vil De spørge?

         Det er det, De kan læse om i denne bog. Hvad enten De er gammel eller ung, mand eller kvinde, hvad enten De hidtil har været opmærksom på bogens leveregler eller ej — selv om De nøjes med først fra i dag i nogen grad at rette Dem efter, hvad der står skrevet, vil det bidrage til at forlænge Deres liv og øge Deres velbefindende.

         Hvis De fuldt ud lever, som livet skal leves, når det skal leves længere, vil det betyde mange år lagt til Deres liv.

         Hvad skal jeg med alle de ekstra-år, vil De måske spørge. Mennesker i dag når i gennemsnit at blive omkring 70 år, og det er rigeligt til mig. Jeg ønsker ikke at ende på et plejehjem uden nogen glæde af tilværelsen, til byrde for familien og samfundet.

         De siger måske også: Tak, det er godt. Jeg kender jer sundhedsapostle. I stedet for jeres præk ønsker jeg Wein, Weib og Gesang. Leve, mens jeg lever. Det må være Vorherres mening.

         Det er sandelig også undertegnedes mening. Hvis det skal gå efter denne bogs recept, skal De have det rart, muntert og indholdsrigt hver dag i Deres tilværelse. De skal ikke nyde lægernes bedske medicin. Livet skal forlænges ved at nyde det. Det er simpelt hen umuligt for mennesker at få et langt liv, hvis ikke de er glade for deres tilværelse. Så glæde og indhold i livet må være en del af denne bogs program.

         Alt for mange lever imidlertid på en misforståelse i vore dage. De tror ikke, man skal nyde tilværelsen, når man skal være sund eller rettere: De ved slet ikke, hvordan man skal bære sig ad med det. De tror, 70 er støvets år uden et øjeblik at erindre sig, at den verselinie er hundrede år gammel. De tror, at sundheden ikke er deres sag, at de er ganske uansvarlige, og at de bare kan gå til lægen og blive repareret, når det går dem skidt. Vist kan lægen hjælpe, men mange gange kunne man have hjulpet sig selv bedre ved at forebygge.

         Vi tænker hele tiden, at sygdom skal helbredes i stedet for at forebygges, og derfor har vi også de hævdvundne forestillinger om, hvordan det er at blive gammel. Man kan heller ikke i dag afvise, at der følger megen svagelighed og besvær med, når man kommer op i årene. Hver anden mellem 60 og 70 år må døje med sygdom, og over 70 år må en lidt større procentdel slås med svagelighed af en eller anden art. Men man må ikke glemme, at disse mennesker, der nu er ældre, er vokset op i en tid, hvor mulighederne for at skytte sit helbred var langt ringere end i dag. I gamle dage var der fattige og rige i Danmark. Nu nærmer vi os et samfund, hvor alle har det økonomisk godt, selv om der selvfølgelig er en del, der har det mere godt end andre.

         Velstanden er af den største betydning for sundheden, og selv de, der har for lidt eller administrerer for dårligt, er dog i den nuværende velfærdsstat hverken hjemfalden til sult eller elendighed. Dette er værd at tænke på, når man taler om morgendagens sundhed. Når hver anden af de ældre har bekymringer vedrørende helbredet, må en del af forklaringen være, at de har levet deres tilværelse under for dårlige kår. En statistisk opgørelse viser, at sygdom er langt mindre hyppig blandt større, selvstændige næringsdrivende inden for landbrug, håndværk, industri og handel, blandt overordnede inden for administration, i liberale erhverv o. l. Velstand giver sundhed.

         De, der er midaldrende, kan selv gøre meget til, at deres alderdom vil blive lysere end den nuværende generations. For dem, der i dag er børn, tegner billedet sig endnu lysere. Vor berømte fysiolog, professor Einar Lundsgaard, har engang sagt, at støvets år, rent fysiologisk set, nok snarere er 90 end 70 år. Der ligger altså en snes år og venter på os alle sammen, og det er ikke tunge og triste år, vi skal forberede os på. I det store samleværk »Menneskekundskab« har overlæge P. From Hansen tegnet et lyst billede af alderdommen, sådan som den kan komme til at forme sig i næste generation. Den vil blive et tidsafsnit, hvor man uforandret holder sig frisk og livsglad. Alderdommen viser sig efter iagttagelser, som man nu hefter sig ved, ikke i sig selv at være noget ubehageligt. Man kan leve længe efter sin 70-årsdag uden tilsyneladende at komme til at virke en dag ældre. Når det ofte går anderledes skyldes det, at alle gamle har den samme Akilleshæl: en stærkt forøget modtagelighed for sygdom. Med de fremskridt lægevidenskaben gør, vil stadigt flere farlige sygdomme kunne holdes i ave i de gamles verden, og med de bidrag, den enkelte kan gøre ved at leve et sundere liv, kan der yderligere gøres en indsats for at åbne vejen til en lysere og lykkeligere alderdom.

         *
   

         Denne bog hedder »Lev livet længere«. Hvis hensigten med den blot havde været at give en række anvisninger på at leve længere, kunne ordet »livet« være sparet i titlen. Som det vil fremgå finder vi, at det er for fattigt et mål blot at leve længere. Hvis de mange byggesten, med hvilke man tilsammen kan mure et længere liv op for den enkelte, ikke tilsammen former et hus, der giver mulighed for en tilfreds livsudfoldelse, bliver der for lidt mening i det hele.

         Det er ikke en evig ungdom, vi skal have. Der er ingen, der kan give os det, og tænk også på, hvor uinteressant det ville være, hvis man på et eller andet tidspunkt kunne sætte sit livsløb i stå uden nogen sinde at skulle få andre generationers erfaringer. Det er dejligt at være ung og vist kan man med vemod se tilbage på alle de forelskelser, som nu nægter at indfinde sig, på begejstringen, på vreden, på glæden ved alt det nye, der udfoldede sig i verden. Men det er også dejligt at være far og mor (selv om også ungerne kan være uregerlige). Forestil Dem selv som bedstefar eller bedstemor med de små poder ved hånden — er ikke også det værd at få med? Der er hele tiden noget at se frem til, noget at mindes. Glæd Dem ved det. Tænk, hvis man som teenager for evigt blev klistret fast i fjerde mellem? Tænk, hvis Deres livsløb blev sat i stå dagen før De skulle forloves med pigen, så længslerne blev som en tantalus-kval. Eller hvis man skruede livsløbet fast på et tidspunkt, hvor man aldrig skulle få sine børns udvikling at se, skulle hindres i at være med i alle deres kommende glæder og sorger.

         At ønske sig evig ungdom ville være at afskære sig fra en række glæder. Vi kan ønske os sundhed, evne til at værdsætte livets rigdom og variation, en god rejse gennem tilværelsens stadier, en behagelig endestation.

         Det er et stort mål. Man når det ikke, uden man sigter mod det, arbejder på at nå det. Det her med at tro på, at det går nok, at man har heldet med sig, er en usikker og utilfredsstillende metode. Det er morsommere at være med, selv at planlægge og bygge op, at kunne sige: det resultat er mit. Ingen af os kan have lige megen succes på det område, men vi kan lægge lykkelige år til vort liv.

         Før vi tænker på os selv, må vi tænke på børnene. Vi har et stort ansvar over for dem. Sundheden grundlægges i moders liv, ja, vel allerede ved valget af ægtefælle. Men vi tager vilkårene som de er. Et nyt lille menneske er på vej ind i livet.

         Hvad kan De gøre for Deres barn?

         Herom i næste kapitel.

      
   


            Hvad forældrene kan gøre for deres børn
   

         
1
En god start på tilværelsen
Fantastiske sundhedsfremskridt, men vi kan nå meget mere. — Hvordan børnene får gode sundhedsvaner. — Tænderne. — Mange børn i legemligt forfald allerede i opvæksten.
   
 
   
Livet er farligt og usikkert. Der er ingen 100 % garanti imod tilfældets høst. Allerfarligst er tilværelsen i vore første leveuger. Ankomsten til denne verden er en hård belastning — som dog næsten 98 af hver hundrede klarer. Det første år i barnets liv stiller store krav til forældrene, men det går jo forbavsende godt. Hvorfor er vi gennemgående så gode til at hjælpe de bittesmå? Har vi et instinkt for det? Det er jo kun de færreste, der studerer til at blive mor og far. Eller klarer vi os på en ubevidst ophobet bunke af erfaring, ting vi har hørt, set og læst uden at tænke nøjere over det?
Der må mere end instinkt til. Var det nok med at have det hele på fornemmelsen, skulle mødrene blandt naturfolk stort set være lige så dygtige mødre som kvinderne på vore breddegrader. Det er de ikke. Ved nytår 1962 offentliggjordes en undersøgelse, der gennem flere år har stået på i Gambia i Afrika. Her havde man ved et årelangt arbejde prøvet at ophjælpe sundhedsforholdene i en lille afrikansk by. Uanset alle hjælpeforanstaltninger var 40 % af de børn, der fødtes, døde inden de var fire år gamle. Smitsomme sygdomme tog deres part, men en anden vigtig årsag til de mange dødsfald var mødrenes frygtelige uvidenhed og dermed dårlige omsorg for børnene. Under disse fjerne himmelstrøg er det kvinderne, der udfører det hårde landbrugsarbejde, og en stor del af omsorgen for de små lægges derfor på gamle koner og yngre søskende, der ikke skal i marken. Ingen har skygge af begreb om smitte, ja man er overhovedet ikke i stand til at se, når et barn er alvorligt sygt, fordi sygdomsperioder er så almindelige at de anses for et normalt led i udviklingen. Hertil kommer, at de små nok får en kost, der mætter dem, men som i alt for stor grad mangler det protein, der f. eks. findes i kød og mælk og som er nødvendigt for et lille menneske, der vokser — endnu nødvendigere end for os andre. Børnene sultes på den måde ihjel samtidig med, at de tilsyneladende får nok at spise. Mødrene forstår slet ikke, hvorfor deres omsorg er forgæves. Man har, som det vil ses, ikke det hele på fornemmelsen. Det er nødvendigt at vide og at lære.
Det har vi også gjort i vor del af verden. Vi har haft en social udvikling, der giver børnene glimrende udviklingsbetingelser. Vi har masser af indsigtsfulde mennesker til at give retningslinier for udviklingen, og befolkningen er gennemgående veluddannet og derfor modtagelig for de råd, der gives af sagkundskaben. Vi kan, som nationaløkonomerne gør det, tage de tørre tal frem og vise, at alt er i sund vækst:
Danske drenge er nu gennemsnitligt udvokset i højden ved 17-årsalderen, mens de omkring 1900 først nåede deres fulde højde som 23-årige eller senere. Pigerne nåede for 100 år siden først kønsmodningen ved 17-års-alderen. Nu begynder menstruationen gennemsnitligt ved 131/2 år. Den tidlige modning af børnene er en af de de mest forbløffende foreteelser i den menneskelige biologi. Den udviklingsgevinst, der sker, nås hovedsageligt før børnene fylder seks år, men den fortsætter også gennem skolealderen. Det tidspunkt, hvor menstruationen indtræder for første gang hos pigerne, rykker for hvert femår to måneder frem. Så længe denne udvikling fortsætter vil de unge i hver generation nå den kønsmodne alder et år før forældrene. De unge i dag når ikke blot den maksimale højde tidligere, de bliver også i det hele taget højere. Gennemsnitligt er unge i dag 7-8 cm højere end deres bedsteforældre.
Om den fysiske modning følges af en tilsvarende tidligere åndelig modning, kan man kun gætte om. Men der er i alt fald stor forskel på de små indgifte-samfund, som ungdommen voksede op i for hundrede år siden, og vor klode i dag, hvor selv børn er globetrottere, hvor de er udsat for en langt voldsommere strøm af indtryk og hvor tendenserne til en friere opdragelse nok skulle virke i retning af tidligere selvstændighed. Årsagerne til den øgede fysiske vækst er formentlig, at moderne børn hæmmes langt mindre i opvæksten af sygdomme og at ernæring og hygiejne er bedre.
Også det farlige første leveår klarer vi bedre end tidligere. I 1960 var spædbørnsdødeligheden 21,5 promille. Først når man bliver over 65 år, er risikoen for at dø større end i spædbørnsalderen. På en måde er promillen altså alvorlig nok, men den er sunket til under en trediedel af det, den var i 1921. I lande som Bulgarien og Portugal er spædbørnsdødeligheden i dag på højde med den, vi havde i 1921. I oversøiske lande er situationen endnu mere dyster. Vi har grund til at være glade over, hvad vi har nået. Vi hævder os bedre end de fleste.
Er der da så grund til at gøre mere, vil nogle spørge. Det går da storartet.
Det kan gå endnu bedre.
Det går storartet, hvis man erklærer sig tilfreds med en middellevetid på 70 år, hvoraf de sidste 10 år vil være lidt plagsomme for halvdelen af befolkningen. Men vil vi nu begynde at nærme os, hvad vi kan nå — en tilværelse med langt mindre sygdom og hvor det at være på vej til 90 ikke er usædvanligt, må man allerede ved tilrettelæggelse af børnenes vilkår forberede en gunstig udvikling. Her er noget af det, man kan gøre:

            	
               Ved at give børnene den bedst mulige kost og ved at skabe gode boligforhold kan vi ikke alene fremme deres udvikling, men også på afgørende måde styrke deres modstandsdygtighed mod sygdom.
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
            

               	
               Middellevetiden er næsten blevet fordoblet på 100 år. En vigtig årsag hertil er bl. a. bekæmpelse af smitsomme sygdomme. Derfor må man sikre børnene med vaccinationer.
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
            

               	
               Tidligere var dødelighed og sygelighed langt større blandt børn, fordi der var for få forebyggende foranstaltninger i samfundet. Levetiden og sundheden fremmes ved, at den enkelte fuldt ud udnytter samfundets tilbud om svangerskabsundersøgelse af gravide mødre, gratis lægeundersøgelser af børn, besøg af sundhedsplejersker, skolelægeordninger, skoletandpleje, skolepsykologer osv.
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
            

               	
               Ved opdragelsen kan man bidrage til at forebygge neuroser og sindslidelser, der i den voksne alder gør tilværelsen fyldt af problemer og sygdom, nedsætter eller ødelægger arbejdsevnen, fremmer dødeligheden og belaster de medmenneskelige forhold. 80.000 danske lider så stærkt under sådanne tilstande, at det kræver lægebehandling.
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
            

               	
               Vi kan prøve at grundlægge livsvaner hos børnene, som kan hjælpe dem til mere sundhed. Herved kan bl. a. dødsfald som følge af hjertesygdomme i mange tilfælde udskydes med 15 år, gigt og muskelsygdomme kan begrænses, risikoen for at få kræft kan nedsættes m. v.
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
            

               	
               Forældre kan passe godt på børnene, mens deres sikkerhed i alt væsentligt beror på de voksne. Ulykker er den vigtigste dødsårsag i barnealderen. Ved forældrenes agtpågivenhed kan deres tal begrænses.
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
            

            

Den, der vælger sine forældre med omhu, lever længst og bedst. Det er en kæmpechance at have de rigtige forældre, men kendsgerningen er jo den, at alle må udvikle sig ud fra det startpunkt, skæbnen har givet dem. Jo flere forældre, der viser omhu for, at deres børn får en god start i tilværelsen, jo bedre. Det betyder ikke, at en dårlig eller halvdårlig start behøver at blive katastrofal. Den kan være et handicap, men det er aldrig for sent at tænke på sundheden. Men det er sværere at få sundhedsvaner, jo ældre man bliver. Det er bedre at vokse op med dem, så de bliver en selvfølgelig del af ens liv.
Vi vokser op uden at forældrene gør sig disse forhold alt for klart, og derfor plages menneskeheden af en række småskavanker, som er så almindelige, at de anses for helt naturlige. Ikke desto mindre kunne de undgås. Det er f. eks. ikke nødvendigt, at mere end hver tredie kvinde i Danmark på 30 år og derover går med forlorne tænder. Der er ingen tvivl om, at forældrene kunne have forhindret denne udvikling, hvis de havde gjort noget mere for disse kvinder, mens de var børn. Ingen naturlov siger, at mennesket skal gå med gebis fra 30-årsalderen.
Der gøres alt for lidt for forebyggende børnetandpleje i Danmark. I dag er der hos 40 % af børnene i første klasse beskadigelser af den første kindtand. Caries-angrebene har fat, skønt denne tand kun har været fremme godt et år. Under krigen, da rationeringerne ændrede vor kost, var tænderne bedre end de er nu. Antallet af huller i tænderne er steget med 40-50 % siden dengang. Forældrene har ret i, at en del af årsagen hertil er, at skoletandplejen og børnetandplejen ikke yder, hvad den burde, men man kan sandelig også gøre noget selv for at undgå huller i tænderne. Giver man børnene den rigtige kost, har man set, at cariesforekomsten daler med 20-30 %.
Her er nogle regler, det er værd at huske på:

            	
               Bekæmp børnenes stadige småspiseri. Det, der er farligt for tænderne er, at man til stadighed går og spiser søde sager eller tygger brød og kage. 300 gram sukker i et hovedmåltid er ikke så skadeligt for tænderne som 50 gram sukker, indtaget i form af otte karameller mellem to hovedmåltider.
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
            

               	
               Mellemmåltider er farlige for tænderne. Hold igen på børnenes forbrug af slik, pastiller, kager og brød. Hvis børnene skal have noget at spise uden for måltiderne, lad dem så få æbler, appelsiner, mælk o. l.
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
            

               	
               Sukkerholdigt tyggegummi er mest skadeligt for tænderne. Undersøgelser af sukkerindholdet i spyttet har vist, at sukkerindholdet efter tyggegummitygning holder sig på et højt niveau i 42 minutter. Ved tygning af flødekarameller, chokolade og lignende holder det høje sukkerniveau sig i 16-19 minutter.
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
            

               	
               Brød og kage, der lige som søde sager er meget kulhydratholdig, holder sukkerniveauet i spyttet højt i op til 20 minutter. Fuldkornsbrød bør foretrækkes.
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
            

               	
               Kartofler er også kulhydratrige og holder sukkerindholdet højt i en halv snes minutter. Det er vigtigt for tænderne, at kosten indeholder mange grøntsager, og at man ikke nøjes med kartofler.
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
            

               	
               Kød, fisk, fjerkræ, æg, mælk og ost er sundt for tænderne. Det er alt sammen proteinrig føde. Mælk og ost er desuden rigt på det for tænderne gavnlige calcium.
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
            

               	
               Vitamin C og D er vigtigt for tænderne. Vitamin C forekommer blandt andet i appelsiner, grapefrugt og citroner, tomater, æbler, jordbær. Vitamin D i æggeblomme og levertran.
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
            

               	
               Begynd allerede når børnene er omkring to år at lære dem regelmæssig tandbørstning morgen og aften. Rigtig tandbørstning formindsker cariesforekomsten med 10 %. Det er vigtigst at børste tænder om aftenen. Hver tandbørstning skal tage tre minutter og alle flader, også tændernes bagsider, skal børstes.
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
            

               	
               Lad børn komme til tandlæge første gang allerede før de er tre år gamle. Tandlægeskrækken overvindes bedst ved tidlig tilvænning. Regelmæssige halvårlige forebyggende tandeftersyn sikrer de fleste mennesker sunde tænder højt op i årene.
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
            

               	
               Sunde tænder er ikke blot af betydning for et smukt udseende. Det hjælper også til en bedre udnyttelse af føden og har derved betydning for den almene sundhedstilstand. Det er vigtigt for tænderne, at man spiser ting, der kræver tygning.
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
            

            

Rigtig ernæring og tændernes pleje — dette er kun eksempler på, hvad forældre bør tænke, så længe de må tænke på deres børns vegne. Det er banalt at nævne mange andre ting, f. eks., at knyster på fødderne og fodlidelser kunne undgås, hvis man interesserede sig for rummeligere og bedre fodtøj. Det er imidlertid ikke ligegyldigt med den slags. Vor sundhed er i høj grad afhængig af legemlig aktivitet, og den kan ikke undgå at blive hæmmet hos dem, der i en tidlig alder får for meget vrøvl med fødderne. At cigaretrygning og lungecancer har forbindelse med hinanden er velkendt. Det er lige så velkendt, at forældre gør alt for lidt for at øve indflydelse på børnenes rygevaner. Her er der tale om farer på langt sigt. Det, der umiddelbart er synligt, er man mere opmærksom på. 44 % af alle dødsfald blandt drenge i 4-9 års alderen skyldes ulykker. Ulykker er i dag en dobbelt så hyppig dødsårsag som det var for tyve år siden. For hvert barn, der dør, er der hundreder, der må gennem langvarige hospitalsophold og som måske får varige lemlæstelser. Halvdelen af dødsfaldene og ulykkerne skyldes trafiken. Andre ulykker sker på legepladser i hjemmene og på badestrande. Pas på Deres børn og lær dem at passe på sig selv.
Hvem tænker på, hvor vigtigt det er for sundheden at holde sig fysisk i form? Den lidt ældre generation har ofte en noget forbeholden stilling til gymnastik og sport, men flere og flere undersøgelser viser, at mangel på bevægelse i høj grad er med til at fremme hjertesygelighed, muskelforfald, gigtsygdomme, rygsmerter og meget andet. Faren for tidlig hjertedød vil true vore børn mere end den har truet den nuværende generation. Skolerne lægger vægt også på den fysiske opdragelse af de unge. Der er sikkert flere end tidligere, der morer sig med sport, men til gengæld er de daglige muligheder for motion langt ringere. Det er ved at blive umoderne at bruge sine ben. De lidt ældre undrer sig ofte over, at børn slet ikke falder på den tanke, at man kan bevæge sig til fods, når det gælder afstande på mere end 1000 meter. Den tekniske udvikling er gået dem langt mere i blodet end forrige generation, og det har allerede haft sine følger.
Amerikanske forskere har undersøgt den fysiske form hos landets skoleungdom. Man anvendte til undersøgelsen nogle simple øvelser (se senere). For at udføre disse øvelser skulle eleverne være i besiddelse af det mindstemål af fysisk kraft, som man efter lægernes skøn måtte have for at være i form. Det viste sig, at blandt 4.000 undersøgte børn var der 58 %, der ikke kunne klare prøven. De amerikanske lægers første indskydelse var, at de anvendte prøver alligevel måtte have været for svære. Så kom de på den tanke, at amerikansk ungdom levede i et land, hvor maskiner længere end noget andet sted på kloden har hjulpet menneskene. Skulle dette forhold have ført til en sådan underudvikling af amerikansk ungdoms fysik. Man besluttede sig til at foretage en undersøgelse i mindre mekaniserede lande. Det viste sig, at hos unge mellem seks og seksten år i Schweiz, Østrig og Italien var der kun 8-9 %, der ikke kunne klare den fysiske prøve, der var for svær for 58 % af amerikanerne.
Med andre ord: Man havde ikke stillet for store krav. Når mere end hver anden ung amerikaner ikke havde muskelkraft nok måtte det være en følge af, at der i dette land i det daglige stilles langt mindre krav til den menneskelige fysik end i de europæiske lande, der er undersøgt.
Ingen kan være i tvivl om, at udviklingen i Danmark går i samme retning, som den allerede er gået i U. S. A. Der foreligger fra Østrig en strømpil om, hvor hurtigt det går med ungdommens fysiske forfald. Man begyndte disse undersøgelser i Østrig 1952 og sluttede dem i 1958. I disse år skete der en tilbagegang i børnenes fysiske formåen fra 9,5 til 15,2 %. Der er grund til at tro, at Danmark, der har haft bedre økonomiske vilkår end Østrig i årene efter krigen, med større fart har nærmet sig automatisationens tidsalder. Det er derfor sandsynligt, at der hos os i de sidste ti år er sket en forringelse af ungdommens fysiske kapacitet. Det kan betyde, at der i 1962 er dobbelt så mange som i 1952, der ikke er i stand til at klare minimumsprøven for legemets muskelstyrke.
Hvorfor skal vi have de muskler, som vi nu engang ikke har, vil mange spørge. I fremtiden vil det være fuldt tilstrækkeligt, hvis man har kraft nok til at trykke på en knap.
Svaret er: Vi skal ikke have musklerne for i givet fald at kunne hjælpe flyttemænd. Men alle må bevare et vist minimum af muskelkraft for senere i livet at bevare sin sundhed:

            	
               Mange tilfælde af rygsmerter hos voksne kan afhjælpes ved at genoptræne deres muskulatur. Det er bedre at forebygge ved at undgå muskelforfald.
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
            

               	
               Der er nær forbindelse mellem følelsesliv og muskelaktivitet. Mange sygdomme, der kommer af livets pres, vil kunne afbalanceres, hvis man er i fysisk form. Det er næsten umuligt at være i dårligt humør, når man er i livlig muskelbevægelse. Derfor går man sig glad på en rask tur.
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
            

               	
               Bevægelse og fysisk form bidrager til at hindre overvægtssygdomme.
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
            

               	
               Bevægelse er af betydning for hjerte-kar-systemets styrke, muligvis også for nogle af hormonkirtlernes funktion.
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
            

            

For den generation, der nu er voksen, var der mindre grund til at tilskynde til motion. De fleste af os fik den, hvad enten vi tænkte på det eller ej. For vore børn vil det være anderledes. Det er på langt sigt livsvigtigt, at de får rørt sig. Men det er jo også en fornøjelse. Derfor skal man støtte og opmuntre de unge til alle de fornøjelser, der bidrager til at holde legemet fysisk i orden.
2
Hvordan skal barnet opdrages
Hvordan forældre kan opdage, når de bærer sig forkert ad. — Skulkeri. — Slaphed og krav. — Influenza-epidemier og vordende mødre. Top-kvalificerede forældre en umulighed.
   
 
   
Det gamle ord om en sund sjæl i et sundt legeme har fået ny mening. Vi har nu en sikrere viden om, at det er mere end tilfældigheder, der gør os syge. Vort levevis og vore livsvilkår spiller en stor rolle. Det er forhold, vi kan ændre på. Den, der får rigelig motion, lever længere end den, der sidder ned dagen lang. Den, der opdrages konsekvent, har mindre risiko for at komme på sindssygehospital eller andre hospitaler, i fængsel eller på socialkontor end den, der har haft alt for usikre og uberegnelige forældre. Den, der har fået en god opvækst, har større chance for at blive lykkeligt gift og klare sig godt i tilværelsen.
Man kan lære meget om opdragelse, men man skal lære det både med sin forstand og sit hjerte. Man kan ikke gå frem efter en håndbog, som man inderst inde ikke tror på. Så er det bedre at gøre de fejltagelser, man nu engang har følt sig tiltrukket af, med fuld overbevisning.
Ud fra en undersøgelse, der er foretaget blandt børn, hvis familier var dårligt stillede og som levede i et miljø, der stærkt øgede risikoen for at børnene kom på afveje, kan man opstille en tommelfinger-regel om, hvordan det går børn, der har været genstand for forskellige typer af opdragelse. Her er den i skema-form:

            Klø + konsekvens: Godt resultat.
   

            Klø ÷ konsekvens: Dårligt resultat.
   

            Kærlighed + konsekvens: Godt resultat.
   

            Kærlighed ÷ konsekvens: Halvgodt resultat.
   

         
I det foreliggende tilfælde betød minus-resultaterne, at børnene (de var alle drenge) kom ud i kriminalitet, plus-resultaterne, at de, trods fattigdom og dårligt miljø, klarede sig godt. Hvad har nu dette at gøre med almindelige forældre i almindelige hjem? Jo, man har under kriminalitetens og slummens forstørrelsesglas langt tydeligere kunnet se, hvad resultatet bliver af forskellige opdragelser. Før rette vedkommende hengiver sig til begejstring over ovenstående skemas bevis for, at »den gode, gammeldags strenge opdragelse er den rigtige« vil vi gerne pege på, at den moderne tankegang om kærlighed og konsekvens fuldt ud står sig i konkurrencen, og at det i de tilfælde, hvor det kniber med konsekvensen — og det er jo altid der, det let kommer til at knibe — er farligere at sværge til den strenge end den milde disciplin.
Opdragelse er imidlertid ikke blot et spørgsmål om, hvordan forældrene er mod børnene, men også, hvordan de er mod hinanden. Et hjem, hvor sammenholdet mellem forældrene er godt, får en sådan værdi i sig selv, at hjemmets tone alene i høj grad modvirker de uheldige følger af en slap og eftergivende opdragelse. Et godt hjem er en så stærk kraft med henblik på børnenes udvikling, at det på afgørende måde er i stand til at neutralisere alle de farer, der er ved at bo i en læderjakkepræget opgang.
Fædre, der er glade for deres børn og som tager sig af dem, bidrager meget til, at det går de unge godt i livet. En passiv, mild og stilfærdig fader er også en støtte for børnene, hvorimod den far, der sjældent er hjemme, som er rå og forsømmelig, hjælper godt med til at få sine børn ud på skråplanet.
Mødre, der holder af deres børn, yder alene herigennem en effektiv hjælp til, at de klarer sig hæderligt gennem livet. Hvis moderen er alt for overbeskyttende og pylret, er det knapt så godt. Det kan være farligt, hvis mødrene uden forståelig grund »slet ikke kan tage sig af noget«, fordi det opleves af hendes dreng som om »hun ikke vil have med ham at gøre«. Komplet forsømmelighed er endnu værre.
I de fleste hjem vil der være en overvægt af kræfter, der trækker i den rigtige retning, og som vil bidrage til at gøre børnene til livsduelige mennesker. Forældrene kan også hindre en mængde ulykker under opvæksten og senere i livet ved, så snart nysgerrigheden melder sig hos børnene, at være åbne og naturlige over for dem om seksuelle spørgsmål. Hvis man har svært ved at forklare om den slags ting, må man i alt fald aktivt sikre sig, at børnene gennem fornuftige bøger, gennem skolen eller på anden forsvarlig måde får en ærlig, udtømmende og fordomsfri besked i stedet for og som modvægt mod den ratirade-vejledning, der altid er rigeligt tilbud på.
Man må også lære om, hvor vigtigt det er, at den spæde fra den første time bliver mødt med varme, kærlighed, tryghed og forståelse. Det, moderen — og faderen — skal, er ikke andet end hvad deres hjerter byder dem. Prøv at forstå de smås behov på de forskellige udviklingstrin. Mange særheder og sygdomskim kan sås i barnets tidligste år, og nye problemer, der rækker langt ind i fremtiden, kan opstå, hvis man i skoletiden vil forcere barnet frem i andre retninger end dem, hvori deres evner går. Teenage-årene er svære — også for forældrene. Man skal erkende barnets voksende selvstændighed samtidig med, at de stadigt har brug for at øse af den voksnes erfaring. Det er nødvendigt at være tolerant, men også at slå bremserne i og »blande sig i børnenes privatliv«. Jo bedre, forældrene kan bistå deres børn under hele dette forløb, jo større er mulighederne for, at de får et langt, harmonisk liv. De vil bedre kunne modstå de belastninger — det, angelsakserne kalder stress — som møder dem i det daglige arbejde og i omgangen med andre mennesker. De vil til sin tid blive bedre ægtefæller, bedre som fædre og mødre for den nye generation.
At man selv i de bedste hjem kan komme til kort over for opdragelses-vanskelighederne kan enhver læge bekræfte. På hospitalerne er sygdomme på børneafdelinger ikke sjældent et resultat af psykiske konflikter, og de er næsten altid vidnesbyrd om alvorlige opdragelsesvanskeligheder.
Når først lægen kommer til at tale med forældrene, viser det sig, at der længe har været noget i vejen, måske i mange år. Forældrene har hele tiden regnet med, at det nok skulle ordne sig. Pludselig en dag ruller lavinen — måske oven i købet med noget, hvor politiet er blandet ind — og ved samme lejlighed viser det sig gerne, at barnet har været tilbøjelig til at skulke fra skole.
Hvis forældre eller skole opdager, at en dreng eller pige skulker, er det en sag, der må tages alvorligt. Selvfølgelig kan det være uskyldigt at pjække, men man skal ikke være så sikker på, at selv det pjækkeri, der sker med forældrenes viden, vedvarende har en uskyldig karakter. Hvis et barn bliver ved med at finde på let gennemskuelige sygdoms-undskyldninger for ikke at gå i skole, og hvis moderen eller faderen pylrer om barnet og lader pjækkeriet fortsætte, selv om de måske har på fornemmelsen, at alt dette er galt, så kan de være sikre på, at det er meget galt.
Skulkeri, hvor forældrene tror, at børnene er i skole, og hvor skolen tror, eleverne ligger syge hjemme, mens de i virkeligheden strejfer om, er ekstra betænkeligt, fordi lediggangen næsten altid koster penge, og så rapser børnene lidt for at skaffe dem.
Alt dette er kun det ydre. Bag skulkeriet ligger altid, at barnet flygter for noget, som det ikke kan klare. Skulkeri er altså ikke bare uartighed eller dovenskab. Det er symptom på, at der er noget langt alvorligere i vejen, og man må prøve at finde frem til, hvad det er. Mange undersøgelser viser samstemmende, at det sjældent går børn, der skulker fra skole, godt i livet. Selv om de ikke direkte kommer ud i kriminalitet, bliver de let flakkere og ustadige, og de får svært ved at klare sig selv. Skulkeri er et vidnesbyrd om, at man viger uden om opgaverne, at man ikke tør give sig i kast med dem, at man har alt for lidt tillid til sig selv. Man kan kun klare sig i tilværelsen, hvis man gør sit arbejde, og hvis man forsøger at gøre det bedste, selv om det er svært.
Det er ofte svært at stille noget op, når forældre pludseligt opdager, at der er noget alvorligt galt med deres halvvoksne børn. Men mange gange kommer opklaringen på den svigtende kontakt og barnets mærkelige færden som et lynnedslag. Er det første gang, der er noget galt, kan dette chok give en atmosfære, der gør det muligt at rette situationen op. Både forældre og børn bliver meget stærkt indstillede på, at nu skal det være anderledes.
Jo yngre børnene er, jo bedre er chancerne for at få løst problemerne. Barnet føler selv, at der er en konflikt og vil gerne ud af den. En læge vil ofte kunne hjælpe forældre og børn til bedre at forstå, hvad der er i vejen. Den almindeligste årsag til adfærdsvanskeligheder er, at der har været stillet for store krav og forventninger til barnet. Det kan være forældrenes ønske om en eksamen eller perfekthed på andre områder. Der er ofte tale om forældrekrav, der ligger langt over, hvad børn i den alder overhovedet kan klare. Barnet føler, at det ikke kan tilfredsstille disse krav og lider under det. Det afgørende er barnets opfattelse og følelser og ikke, om de krav, forældrene bevidst eller ubevidst stiller op, reelt er rimelige nok.
Der er intet ejendommeligt ved disse konflikter. Vi lever i en tid, hvor de middelmådige har færre chancer. Verden er blevet teknisk og indviklet. Man skal være dygtigere end før for at hævde sig. Forældrene vil let kunne bebrejde sig selv, hvis de har gjort for lidt for deres børns uddannelse. Her er tale om en vanskelig balancekunst — og konflikten kan også komme, selv om man ikke har pacet barnet frem. Hvis et af familiens medlemmer er lidt langsommere end de øvrige til at lære, og hvis den pågældende altid har mærket, at han eller hun er en postgang bagefter, når noget skal forstås eller læres, så får dette menneske let en underlødighedsfornemmelse. Det opfattes, som den pågældende ikke er accepteret i familiens kreds. Derfor søger man hen til andre, hvor man bedre kan klare sig. Man kommer udenfor, føler sig uretfærdigt behandlet, og en skønne dag bryder det hele sammen. Forældrene kan ikke forstå det. Deres andre børn har klaret sig fint. De synes, de har båret sig nogenlunde ens ad over for de forskellige børn. Hvorfor er opdragelsen mislykkedes i det ene tilfælde, når den er gået godt i de andre?
En vigtig årsag til, at det går galt med opdragelsen er, som påpeget, manglende konsekvens. Forældrene er blot ikke klar over deres synder på dette område. De tror i alt fald, at de har vist forståelse eller kærlighed. Men de har taget situationen for let. I et meget stort antal af de tilfælde, hvor opdragelsen resulterer i, at det på den ene eller den anden måde går børnene galt, har børnene levet i hjem, hvor de efterhånden var blevet klar over, at de kunne gøre, hvad de ville. Forældrenes hensigt har måske været god nok. De har hørt om moderne opdragelse, men de er ikke klar over, at nok er autoritær undertrykkelse uheldig, men det er lige så uheldigt, når alt er tilladt. De fleste børn føler sig trygge ved, at der er bestemte regler, som skal overholdes, og de bliver rådvilde, hvis det overlades til dem selv at tage alle bestemmelser. Det er vigtigt, at de kan stole på deres forældre og have tillid til dem. Børn har det bedst ved at være klar over, at der er en helt afstukket vej, de skal følge.
Forældre må passe på, at de i deres opdragelse hverken falder i den ene eller i den anden grøft. Mange gange synes forældrene selv, at de er strenge, men i virkeligheden tillader de børnene alt. Moderen udsteder i dagens løb et utal af forbud, og hun skælder barnet ud, når det ikke retter sig efter dem. Hele dagen går med irettesættelser, men barnet gør i virkeligheden, hvad der passer det, og stiltiende giver moderen op og accepterer ulydigheden. Hvis et sådant barn endeligt møder mere modstand plager det, raser det og skælder ud, så det til sidst får sin vilje. Barnet ser altså, at det kan gøre, hvad det vil, bare det gør det. Før eller siden opstår der skolevanskeligheder eller det, der er værre.
Mange gange yder faderen heller ikke det positive bidrag til opdragelsen, som han burde. Når han kommer hjem, vil han have fred, og hvad moderen har forbudt, tillader han, fordi han ikke vil forstyrres af plagerier. Ingen siger, at forældre skal være vidundere af indbyrdes harmoni og overensstemmelse. Det er enkle ting, der skaber det gode hjem for børnene. Børnene skal føle, at de hører til i familien, de skal kunne se op til forældrene, så de gerne vil ligne dem, de skal føle sig velkomne i kredsen.
Forældre kan ikke undgå at mærke, hvis der er noget galt. Tro ikke, at det hele ordner sig af sig selv. Lad der ikke gå måned efter måned, måske år efter år, uden for alvor at søge mod ondets rod. Gå til læge, hvis barnet er trodsigt, besværligt eller sært. Kom, når det er 2—3 år, hvis De allerede på det alderstrin fornemmer, at der er noget galt. En ting er givet. Man skal aldrig lade være med at gøre noget ved det. Selv når det gunstigste tidspunkt for indgreb er forpasset, kan man få gode resultater. Det gælder barnets fremtid, dets tilpasning i arbejde og ægteskab, det drejer sig om de sygdomme, der vil plage det resten af livet, om dets sundhed. Uheldig udvikling kan forebygges, når man griber ind i tide.
*
   
Fædre og mødre i vort samfund står ikke ene, når det gælder arbejder for deres barns sundhed. Der er masser af god hjælp at hente ved de forebyggende gratis svangerskabsundersøgelser hos læger og jordemødre og ved det gratis lægetilsyn i barnets første måneder. Gør man brug af disse tilbud, kommer ens børn automatisk ind i den vaccinations-turnus, som er bedst. At samfundet er gennemvaccineret betyder, at tusinder af liv er blevet reddet, og at millioner af ubehagelige sygedage er undgået. Småbørnstandpleje, skoletandpleje og skolelægeordninger indebærer ikke blot, at der automatisk gøres en masse for børnene, men også, at man hos dem grundlægger sundhedsvaner, som de kan føre med sig senere i livet, f. eks. hygiejniske regler, som doceres af skolelægen, ønsket om regelmæssig tandpleje, som det praktiseres i skoleårene. Sundhedsplejerskerne går i stigende grad ind for at rådgive forældrene, så psykiske problemer med børnene kan undgås under opvæksten og senere. Desuden har de den meget nære opgave at rådgive om diegivningen og kosten. Der er stadig væk børn, der kommer på hospitalet, fordi de er blevet fejlernærede. Det er beklageligvis også sådan, at der stadig væk ikke er sundhedsplejersker til halvdelen af landets børn. Hvis man ønsker at gøre noget for børnenes sundhed — det fundament, som de skal bygge hele deres liv på — så bør alle forældre kæmpe for, at de lokale myndigheder dér, hvor de tøver, går i gang med at gennemføre sundhedsplejetjeneste og de andre forebyggende goder, der utvivlsomt også må mangle, når man ikke har kunnet indse nytten og værdien af sundhedsplejerskernes arbejde.
Vi er langt fra endnu kommet til enden af det forebyggende arbejde. Samfundet i dag ofrer millioner på forsorg af åndssvage, lammede og invalide børn. Det er en selvfølgelig ting, at vi tager os af dem, der er ramt så hårdt af skæbnen, men meget tyder på, at vi vil kunne forebygge tilfælde både af åndssvaghed og medfødte misdannelser. En sygdom som Føllings sygdom, der ganske vist kun rammer et af hver 20.000 børn med åndssvaghed, kan man f. eks. diagnosticere ved, at moderen lægger et særligt præpareret stykke papir i barnets ble. Lægen kan så efter en laboratorieundersøgelse af papiret sige, om barnet har Føllings defekt. Er det tilfældet, kan åndssvagheden forebygges ved en særlig diæt.
Det har længe været kendt, at mødre, der rammes af røde hunde i svangerskabets første måneder, kan risikere at få børn med medfødte defekter. Undersøgelser foretaget i Finland (af dr. Lars Hjelt) tyder på, at influenzaens smitstof kan have en lignende virkning. Under influenzaepidemien i 1957 så man, at forekomsten af misdannelser hos børn var større blandt mødre, der havde haft influenza under de første tre måneder af deres svangerskab. Sandsynligvis kan også andre end de virus, der forårsager influenza og røde hunde gå ind i fostercellerne og foretage ødelæggelser dér. Ved under en optrækkende influenza-epidemi at vaccinere mødre straks efter erkendelsen af graviditet vil nogle medfødte fysiske og psykiske defekter sikkert kunne undgås.
Videnskabsmændene vil stadigt opdage nye veje til forebyggelse og helbredelse af sygdom. Vi skal ikke vide alt det, de ved. Der er så mange muligheder, der sker så mange forandringer, at man mange gange kun forvirrer sig selv ved at ville følge med i det sidste nye. Hvis hver enkelt stillede det krav til sig selv, at de videnskabeligt og pædagogisk skulle være top-kvalificerede til at være forældre, før de gik i gang med opgaven, ville der ingen børn blive født. Sandheden er den, at alle, selv de mest sagkyndige, har mangler på dette område. Vi er alle meget ufuldkomne, og dog er der sket en rivende fremgang i børnenes vækst, udvikling og levemuligheder i de seneste årtier.
Forældre i vor generation har sandelig ingen grund til at være beskæmmede eller usikre på sig selv. Nødvendig ny viden skal nok bundfælde sig. Kraften i det gode hjem kan overvinde selv meget stærke ydre belastninger for børnene. Det, der først og fremmest kræves af os, er ikke noget, vi føler som et krav. Det er noget som langt de fleste slet ikke kan lade være med, nemlig at være glade for vore børn. Det giver barnet de vækstbetingelser, mod hvilket alt andet er småtterier i et samfund, hvor befolkningen er vågen og hvor den offentlige hygiejne og de mange tilbud om sundhedshjælp til den enkelte er så stort.
Det er spændende og fantastisk, hvad vi kunne gøre for barnet, hvis vi formåede det ideelle. Ingen af os er overmennesker. Vi har hver for sig tusinder andre ting at tænke på år ud og år ind, ting, som måske også bidrager til at berige vore børn. Ingen kan nå at gøre alt, hvad der er antydet i dette og forrige kapitel. Vi vil alle sammen også gerne leve i øjeblikket og ikke være alt for forskellige fra andre. Det må man tænke på, når man prøver at være pædagog. Der er et stort sundhedsregister at spille på. For nogle vil det blive for overvældende, hvis alle tonerne skal klinge på en gang.
3
Sundheds-ABC i barnekammeret
Ti sundhedsregler for børn. — Hvornår skal der vaccineres. — Prøve, der røber om børnene er for svage. — Sådan er mund-til-næse-metoden, alle bør lære den.
   
 
   
Deres barn har usynlige fjender.
Det er bakterierne.
De ældre har erhvervet modstandskraft, barnet vil ofte være ubeskyttet og derfor et let offer for smittefarlige sygdomme, hvis ikke man tager sine forholdsregler.
Der er fire store smitteveje. Bakterier spredes ved berøring, indånding, gennem vore madvarer og ved hjælp af skadedyr.
Husk derfor:

            	
               Hold Deres små børn væk fra patienter. Tag dem ikke med, hvor der er mange mennesker. Folk hoster og nyser. Mange smitter endnu før infektionen giver sig synlige udslag. Selvfølgelig skal man ikke være hysterisk angst for smitte, men når børnene er helt små, er de mere udsatte og man må tænke mere på smittefaren fra andre mennesker.
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
            

               	
               Lær Deres børn at vaske hænder regelmæssigt. Hænderne skal vaskes før måltider og efter toilet-besøg. De må banke disse regler ind i børnenes bevidsthed, så de husker det livet igennem. Man får mange sygdomme ved at berøre andre mennesker. Nogle bakterier passerer tarmkanalen og spredes videre gennem afføringen. Derfor husk at vaske hænder efter toilet-besøg.
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
            

               	
               Vær sikker på, at den mad og drikke, barnet får, er frisk og god. Fødevarer kan være udviklingskulturer for bakterier. Kast bort, når De er i tvivl. Sparsommelighed kan blive kostbar.
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
            

               	
               Forbyd Deres børn at bade i områder, der er kloakforurenede.
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
            

               	
               Rotter, fluer, væggetøj og kakkerlakker er nogle af de ubehageligste smittespredere blandt vore almindelige skadedyr. Vær med til at bekæmpe dem for børnenes skyld.
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
            

               	
               Læg Deres barn i seng, hvis det bliver sygt. Tag dets temperatur og ring til lægen, hvis der er feber eller andre åbenbare symptomer.
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
            

               	
               Vask Deres hænder før og efter De har med den lille patient at gøre. Derved undgås måske smittespredning til den øvrige familie.
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
            

               	
               Følg lægens anvisninger. Lad ikke barnet komme op af sengen og ud, før lægen tilråder det.
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
            

               	
               Lær selv de mest almindelige førstehjælps-regler og mund-tilnæse-genoplivning. Det kan blive Deres barns liv, det kommer til at dreje sig om.
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
            

               	
               Lad barnet vaccinere. Se hosstående skema, hvor De kan notere foretagne vaccinationer ned i rubriken yderst til højre. Det er den eneste måde, på hvilken man kan kontrollerere, om man går planmæssigt frem. Kun på den måde kan man også senere være helt klar over, om børnene har fået de vaccinationer, de bør have.
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
            

            

Bemærk i øvrigt følgende:

            
               	
                           Koppevaccination

                        	
                           er lovpligtig og foretages gratis på Statens Seruminstitut og hos embedslægerne.

	
                           Alle andre vaccinationer

                        	
                           er frivillige og foretages hos egen læge. Han vaccinerer også mod kopper.

	
                           Triple-vaccine

                        	
                           er en blandingsvaccine, der på engang beskytter mod difteri, stivkrampe og kighoste

	
                           Er barnet sygt

                        	
                           bør vaccinationen udskydes til helbredet er i orden.

	
                           Ren kighostevaccine

                        	
                           kan gives i udsatte miljøer i barnets 5., 9. og 13. leveuge.

	
                           Vaccination mod tuberkulose

                        	
                           i alle aldersklasser efter lægens råd.

	
                           Hvor længe beskytter vaccination

                        	
                           Man regner normalt ikke med gen-vaccination. Beskyttelsestiden er dog meget individuel, og opstår særlige forhold bør vaccinationen senere gentages.




         
Takket være vaccinationerne er difteri nu forsvundet. Det var en ofte dødelig hals- og mund-infektion, der kunne beskadige hjertet. Stivkrampebakterierne er til stede i jord og støv, og der er hvert år børn, der får denne frygtelige lidelse ved at rive sig på rustne søm o. l. Kighoste, som man tidligere antog for en ubehagelig, men nogenlunde ufarlig sygdom, viser sig nu at være en alvorlig trussel for ethvert barn under tre år. Vaccinationen mod disse tre sygdomme gives nu i den såkaldte triple-vaccine, der beskytter mod alle tre sygdomme på samme tid. Kighostevaccinationen og beskyttelsen mod stivkrampe er imidlertid først blevet føjet til i de senere år. Halvvoksne og voksne gør derfor klogt i ved lejlighed at gentage den vaccination, som de i sin tid fik mod difteri.
Hvornår skal barnet vaccineres?
	
                           Barnets alder

                        	
                           Første vaccination

                        	
                           Anden vaccination

                        	
                           Tredie vaccination

                        	
                           Fjerde vaccination

                        	
                           Vaccinationerne foretaget følg. dage

	
                           5 mdr.

                        	
                           Triplevaccine mod difteri, stivkrampe, kighoste. Polio

                        	
                        	
                        	
                        	
                           /19

	
                           6 mdr.

                        	
                        	
                           Triplevaccine mod difteri, stivkrampe, kighoste. Polio

                        	
                        	
                        	
                           /19

	
                           7 mdr.
			Triplevaccine mod difteri, stivkrampe, kighoste. Polio
		/19

	15 mdr.
				Triplevaccine mod difteri, stivkrampe, kighoste.
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