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Sund levevis
Kost

For at leve sundt og undgd sygdomme i videst 1 dag findes mange meninger om hvad der er
muligt omfang, er det vigtigt hvordan rigtigt og forkert mad. Flere og flere valger at
ens kost er sammensat. Madpyramiden er en  spise (delvist) ekologisk mad, hvilket ikke kun
god vejledning til hvordan man kan sam- handler om sundhed, men ogsi etik og om
mensatte sin mad. hvordan miljeet i sidste ende belastes. Ved

Nederst i pyramiden er basismaden. Dette almindelig landbrug anvendes der i dag
er vigtigt at kosten indenholder meget brad, sprojtemidler (pesticider) for at bekeempe
kornprodukter og kartofler — noget fra den insekter, svampe mv. Sprejtemidlerne
nederste del af pyramiden. Spis godt med nedbrydes helt eller delvist pd marken,
grontsager og frugt — den midterste del sd der kun er en meget lille mangde
af pyramiden. Der findes ogsd vigtige tilbage i de fedevarer vi spise. |
proteiner i ked og fisk (toppen af okologisk landbrug er der skrap-
pyramiden), men det er kun ned- pere regler for hvad der ma
vendigt at spise lidt af dem. Man anvendes under produktionen.
ber desuden drikke ca 2 liter
vaske om dagen.

Forbrugerstyrelsens syv kostrid: Og endnu et vigtigt kostrad:
@ Spis meget bred og gryn Pa lejrtur glemmer vi ofte at
® Spis frugt og grensager hver dag fa nok at drikke. Mangel pa
® Spis ofte fisk eller fiskepaleg, veelg forskellige slags vaeske kan give hovedpine.
@ Spis kartofler, ris eller pasta hver dag Start altid med at drikke en
® Vzlg melkeprodukter og ost med lavt fedtindhold masse vand fer end du
® Vealg ked og palag med lavt fedtindhold kaster dig over medicinska-
@ Brug kun lidt smer, margarine og olie — og spar i evrigt pi bet!
sukker og salt
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Motion

Der er vigtigt at musklerne
treenes af hensyn til smidighed
og udholdenhed. Det er musk-
lerne der holder vores skelet pa
plads. Fx kan ondt i ryggen
faktisk let haenge sammen med
darlige siddestillinger og for
darlige muskler. Motion fore-
bygger ogsa stress og hjerte-
karsygdomme. Unge og voks-
ne ber have fire timers motion
om ugen — pi den mide man
selv synes er sjovest — ellers
holder de fleste op igen.

Prov at bevaege dig mere i

din hverdag ved fx at tage
cyklen i stedet for bussen osv.

Hvis dine foreldre kerer dig
til spejdermede, kunne du

maske cykle i stedet sammen
med nogle af spejderkammera-
terne — det giver ogsd mulig-
hed for mere sammenhold.

Personlig hygiejne

Ved at vaske sig kan man for-
bygge sygdom. Snavs og fugt
pd huden giver bakterier gode
muligheder for at vokse, og sa
bliver man lettere syg. Serg
derfor altid for at veere ren og
have tej pa der er tilpasset efter
vejret. Nar man berster teender,
forhindrer man bakterierne i at

vokse, og sd og lave huller i
teenderne.

Det er naturligvis rart at
vaere ren, men det er absolut
heller ikke “farligt” at tage pa
lejrtur og blive snavset. Husk
blot ind imellem at fi vasket
snavset af og berstet tenderne
hvide.



At vaere handicappet

De handicappede er — eller
foler sig médske blot — haemme-
de af en medfadt eller erhver-
vet legemlig og/eller psykisk
defekt.

Vi er alle forskellige — vi har
vore steerke og mindre steerke
sider. Det ber vi tage hejde for
i planlegningen af spejderak-
tiviteterne, sd vi serger for
at der er opgaver af bade
fysisk, kreativ og intellektuel
art.

Det er vigtigt at vi tilpasser
opgaver og milje til spejderne,
sd vi sikrer at alle faler sig
trygge og godt tilpas.

Det gelder ogsd for bern
med handicap. Som oftest
kraever de ikke stort mere eller
anderledes planlzgning end
de andre spejdere, men de
tydeligger at planlegning er
nedvendig.

Vi ved at en del bern med
sveere handicap foler sig hjem-
me i almindelige spejdergrup-

per landet over. Der er desuden
grupper der forst og fremmest
er for spejdere med handicap.

“Arbejdsgruppen for Han-
dicapArbejde” (AHA) er i tat
kontakt med lederne i disse
specialgrupper og er repre-
senteret i korpsets udvalg for
sarlige aktiviteter.

Arbejdsgruppen planlegger
handicapkurser for interessere-
de medlemmer af DDS. Den
gennemforer ogsa I-lejre (inte-
grationslejre) for spejdere og
andre bern og unge med handi-
cap.

Interesserede kan tilmelde
sig via korpsets blade.

Formalet med gruppens
arbejde er dels at give en basis-
viden om de fire store handi-
capgrupper (psykisk og fysisk
handicappede, kroniske syg-
domme).

Alle er velkomne til at kon-
takte Arbejdsgruppen via
korpskontoret.

Psykisk
handicappede

Psykisk handicappede har en
fejl i hjernen. Vi kalder det
ogsd intelligensretarderede
eller andssvage. Det betyder at
personen ikke kan opfatte og
lzere s let som andre.

Det er den sterste handi-
capgruppe med ca 20.000 regi-
strerede og nok den gruppe,
der er darligst stillet.

Der er mange grader af psy-
kisk handicap; det er de faerre-
ste der er totalt hjzlpelose.

Psykisk handicappede skal
naturligvis vises den samme
respekt og ligeverd som vi
viser alle andre. Det er vigtigt
at samtaler foregdr i et roligt
tempo, og at det sagte illustre-
res og understreges med
mimik og fagter, Man mé vaere
parat til at gentage — til man
bliver forstéet.
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Pindstrup Centret blev stiftet i
1971 og er en selvejende insti-
tution hvis formdl er at med-
virke til integration af handi-
cappede og ikke-handicappede
bern og unge i samfundet.

Milsaetningen fremmes gen-
nem afholdelse af kurser og
lejre for handicappede og ikke-
handicappede samt anden kur-
susvirksomhed.

Pindstrup Centret gennem-
forer en rakke lejre og arran-
gementer.

Centret har en stor lejrplads
hvor spejdere altid er velkom-
ne til at afholde lejre.



Bevaegelseshaammede

Handicappede bern og unge er
elever i1 enten folkeskolen,
amtets centerskole eller 1 en
specialskole. En del af bernene
ma bruge hjalpemidler: stok-
ke, skinner, kerestol, trehjulet
cykel mv for at kunne klare
sig.

Nogle bern er spastisk lam-
mede. Det skyldes en hjerne-
skade, der kan vare opstaet
som felge af iltmangel under
fedslen. Bernene har sveert

ved at styre deres muskler.
Lammelserne kan ramme
overalt — altsd ogsa talemusku-
laturen. En stor procentdel af
bernene er normalt begavede.
Andre bern lider af mu-
skelsvinds-sygdomme, der
kan vare arvelige og gradvis
forvaerres. Mange af disse
bern kommer til at benytte el-
drevne kerestole fordi muskel-
kraften generelt nedsattes.
Brud p# rygsejlen (erhver-

vet) og rygmarvsbrok (med-
fadt) giver lammelser fra brud-
/brokstedet og nedefter. Det
bevirker at bern med disse
lidelser er uden folesans: foler
ikke smerte og ikke vandlad-
nings- eller afferingstrang.
Bern kan vere svert invali-
derede af gigt og af bledersyg-
domme (nedsat mulighed for
at organismen selv standser
bladninger — ogsé efter banale

slag).

Korestolsbrugere

Kontakt altid en kerestols-
bruger forfra. Man kan sztte
sig ned sa man kommer i ajen-
hejde! Skub ikke en kerestols-
bruger uden ferst at have aftalt
det med brugeren. Efterlad
altid en kerestol bremset! |
Man skal altid henvende sig
direkte til personen i keresto-
len — ikke til hjalperen! Perso-
nen i kerestolen er gangbes-
varet, men ser, horer og forstar
som de fleste andre mennesker.



Blinde og svagtseende

Meget fi personer er helt blin-
de, mange har bevaret lyssans,
dvs evnen til at skelne lys og
merke. Andre har lzsesyn,
men indskrznket synsfelt (kik-
kertsyn).

@jensygdomme kan opstd
hos fosteret (fx hvis moderen
far en infektionssygdom som
rede hunde). Nogle ojensyg-
domme er en folge af andre
sygdomme eller af ulykker.

En del blinde larer at lese
og skrive punktskrift (Braille).
Desuden er en bandoptager et
vigtigt hjalpemiddel for blin-
de. Mange synsha&mmede
leerer “mobility”, hvilket vil
sige at de lerer at feerdes selv-
steendigt ved hjzlp af hvid stok
og eventuelt forerhund.

Kontakt den synshemmede
direkte. Tal med almindelig
stemmestyrke!

Hvis man forlader lokalet,
ber man gere opmarksom pa
det!

Nar man hilser pd en blind,
skal man selv tage den frems-
trakte hand. Husk at nik og
smil ikke opfattes.

Tilbyd at hjalpe, men
sperg hvordan hjalpen bedst
gives.

Lad altid dere st helt dbne
eller luk dem helt. Halvibne
dore er farlige!

I trafikken kan blinde have
problemer fordi de ikke kan
here cyklisterne. Man kan
hjelpe dem ved at ringe let
med klokken.

Blindeskrift/Braille

Grundfiguren bestir af 6
punkter. Blindeskrift skrives
pi en speciel skrivemaskine
eller med en pren pa en lom-
metavle.

Nir man prager med en
pren, skal man starte i papirets
everste hajre hjorne — og skri-
ve mod venstre. Vend papiret —
laes fra venstre mod hajre.

Blindeskrift-alfabetet
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Opgave

En person far et terklede
for @jnene, en seende ledsa-
ger den “blinde” rundt i et
lokale, som er ukendt. Den
“blinde” far 5 minutter til at
orientere sig og skal si
beskrive lokalet.
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Dove og herehaammede

Det normalt herende barn
lerer at tale ved at here sin
familie og andre tale, idet bar-
net efterligner dem. Det dove
eller herehaemmede barn har
ikke denne mulighed for at
udvikle normal tale. Et barn
der har haft normal herelse i de
forste levedr, har storre mulig-
hed for at laere at tale forstde-
ligt end det barn der er fadt
dovt eller herehaammet.

Mundafl@sning er meget
vanskelig — prov selv: tal sam-
men igennem et vindue. Det er

Handalfabetet

ogsa vanskeligt for deve og
herchemmede!

Mange dave eller herehaem-
mede benytter tegnsprog eller
‘tegn til tale’ som er en kombi-
nation af tale og tegnsprog.
Héndalfabetet bruges nir man
skal stave et ord.

Kontakt med deve og
herehzemmede:

Tal tydeligt og direkte, fasthold
ajenkontakt. Husk at lyset skal
falde pa dit ansigt. Brug mimik
og naturlige gestus og peg.
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Kroniske sygdomme

Allergi og astma

Der er flere og flere der bliver
allergiske/overfolsomme over
for et eller andet.

Nogle fir eksem hvis de ro-
rer ved bestemte ting eller va-
sker sig med bestemte szber.
Andre far eksem hvis de spiser
bestemte ting (appelsiner,
nedder mm). Mange er over-
folsomme over for partikler i
luften: de kan have hefeber
eller astma. Hefeber er — som
navnet antyder — sammenfal-
dende med fordr og sommer,
nar pollentallet er hejt. Der er
dog nogle der har hefeber hele
aret. Et hefeberudbrud kan
godt i begyndelsen forveksles
med forkelelse: nasen leber,
gjnene kler, og man nyser
hyppigt.

De fleste kender deres syg-
dom og ved hvordan de kan
undga at den blusser op, eller
hvilken medicin de skal tage
imod den.

Astmapatienten skal ikke

alene undga de ting som han er
overfalsom over for.

Han skal ogsd undga forhold
som fx fysisk anstrengelse,
kulde og ter luft, der ogsa kan
fremkalde anfaldene.

Diabetes

Diabetes eller sukkersyge
skyldes at bugspytkirtlen pro-
ducerer for lidt insulin.

Diabetikeren far oftest til-
skud af insulin 1-4 gange dag-
ligt som indsprojtning og skal
spise mad med lavt fedtindhold
og lavt indhold af raffineret
sukker (almindeligt sukker) pa
faste tider. Diabetikeren kender
symptomerne pa insulinfeling
og -chok (for meget insulin
eller for megen motion), samt
pd insulinmangel. Specielt
msulinchok er farlig og kan
medfere bevidstleshed der
kreever ajeblikkelig legehjzlp.
Ofte vil vedkommende dog
selv kunne fortelle om lege-
hjelp er nedvendig pa et tidligt
tidspunkt.

Hvis der er spejdere med
sukkersyge i gruppen, ber
lederne snakke sygdom og kost
igennem med spejderen og
foraeldrene inden ture og lejre,
for at kunne skride ind hvis der
opstir symptomer pa insulin-
chok, inden dette udvikler sig
til en livstruende tilstand.

Epilepsi

De fleste typer er forholdsvis
lette at behandle med tabletter,
men det kan vare svart at
finde frem til den helt rigtige
medicin. Anfaldene kan vare
fra fi sekunder (absence) til
regulere kramper der kan vare
1-5 minutter.

Ved kramper: undga at per-
sonen sldr sig, vent roligt pa at
anfaldet gir over. Det er sjel-
dent nedvendigt at tilkalde
leege. Efter anfaldet falder de
fleste i en dyb og rolig sevn
(1-2 timer). I forbindelse med
anfald kan der ske ufrivillig
vandladning.




