Radleggingar fra exemskdla danska Astma- og ofnaemisfélagsins

Pannig geturdu haft hemil 4 exemi

Skortur 4 natturulegum fituefnum i
hudinni hrjair pa sem pjast af barna-
exemi en fituefnin sja einmitt til pess
a0 hudfrumurnar lodi saman. Hudin
verdur fyrir vikid purr, raud og vid-
kvaem og kladi gerir vart vid sig. Hadin
verdur ekki falleg 4 ad lita og kladinn
getur valdid miklum ¢pagindum.
Hazegt er ad gera ymislegt til ad halda
exeminu i skefjum og njota daglegs
lifs. Hér eru nokkur hollrad fra ex-
emskola Astma- og ofnaemisfélagsins.

Hugsid vel um hadina

Komid i veg fyrir ad exem blossi
upp med pvi ad bera 4 feitan
aburd daglega, t.d. kvolds og
morgna. Veljid 4burd par sem
vaselin eda petrolatum er nefnt
fyrst i innihaldslysingunni. Ford-
ist Aburd med ilmefnum i.
Berid 4 ykkur aftur og aftur.
Aburdurinn gerir ekki gagn fyrr
en hann er kominn ur tipunni
og tekid getur halftima 4 dag ad
bera vel 4 sig. Arangurinn laetur
hins vegar ekki 4 sér standa!

Venjist ad nota
hormoénaiburd

22

Ottist ekki hormonaaburd. Margir
vanrekja medferd exemhudar
sokum pess ad peir hafa efasemdir
gagnvart aburdinum sem laknir
peirra hefur avisad. Petta er slemt
vegna pess ad kremin eru gagnleg
og margra 4ra reynsla hefur fengist
af peim.

e  Finnid rétta magnid af aburdi
med fingurgdmaadferdinni. Sa
aburdur sem kemst fyrir 4 fing-
urgdémi visifingurs, hvort heldur
er 4 fullordnum eda barni, negir
4 hud sem er 4 sterd vid tvo l6fa
fullordins eda barns.

A0stodid bornin ykkar

e Adstodid bornin med pvi ad
beina athyglinni fra kladanum.
Spjallid um eitthvad annad, farid
i imyndad ferdalag saman, burtu

vid svaedio sem klajar i B
eda kalid pad.

*  Gerid medferdina ad
notalegri stund fyrir
ykkur og barnid. Spilid
gdda sdégu eda skemmiti-
lega tonlist 4 geislaspilaranum
og imyndid ykkur ad pad snjoi &
hudina eda ad barnid sé blettatig-
ur med hvita bletti, 4 medan
aburdurinn er borinn 4.

e Berid fyrst aburd 4 svedin sem

barninu finnst best ad lata bera 4.

Berid sidast 4 lvondull stadina.

e Latid barnid adstoda. Born geta
lzert ad bera 4 sig 4 unga aldri.
DPetta flytir fyrir og medferdin
verdur ad sameiginlegu verkefni.

Gerid unglingana anaegdari

pratt fyrir exem

e Latid unglinginn hafa med sér
aukalegan bol i toskuna, ef xtl-
unin er ad dansa og skemmta sér.

P4 gefst kostur 4 ad skipta um bol
ef htidin hitnar og kladi gerir vart
vi0 sig af voldum exems.

e Reynid ad horfast i augu vid ad
boérnin eru ordin pad géomul ad
bid hafid ekki lengur fulla stjorn
4 medhondluninni. Mjog algengt
er ad born i efstu bekkjum grunn-
skola geri uppreisn gegn pvi sem
pau tulka sem aburdarofriki moo-
ur. Stundum er fatt eitt annad {
stddunni en ad leyfa barninu ad
rada ferdinni og finna sjalft fyrir

afleidingunum ef ekki er hugad
nogu vel ad exeminu.

e Adstodid unglingsdaturnar
vid a0 finna hadhirduvdrur og
snyrtivorur an ilmefna og éparfra
aukaefna. Veljid t.d. hadhirdu-
vorur par sem vorulysingin er
samin i samradi vid Astma- og
ofnaemisfélagio.

e Getid pess ad kremid Protoptic
getur valdid miklum roda ef
ungmennio neytir afengis. Ungt
folk hefur naegar astadur til ad
rodna, jafnvel pott Iyf séu ekki
med i spilinu!
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