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Hvorfor en sundhedsuge med fokus pa
manden som far og mands sundhed?

Fordi

Det at blive far har stor betydning for maends fysiske
og mentale sundhed

Fars foreelderolle har stor betydning for familiens og
barnenes trivsel og sundhed

Der mangler fokus pa manden som far i sundhedssek-
toren

Maend, ligesom kvinder, kan opleve psykiske reaktio-
ner og blive ramt af fgdselsdepression, ndr de far bgrn

Derfor er det vigtigt

at saette fokus pa faderskabets rolle for mandens
sundhed

at lave aktiviteter og tiltag, som har udgangspunkt i
mandens rolle i foraeldreskabet

at skabe opmaerksomhed omkring maend og fadsels-
depressioner



Det er fedt (og sundt) at vaere far!

Af Svend Aage Madsen, Forskningsleder
og formand for Forum for Meends Sundhed

At blive foreeldre er en af de Storsie om-

velmingeri liver. Derfor har def, ar mend
bliver feedre 0gsa stor betydning for meends
mentale frivsel og fysiske sundhed - og for
bornenes og familiens frivsel og sundhed.
Foreeldreskaber er en mulighed for af rage
sit helbred og frivsel - og hele familiens
sundhed - alvorligt.

Faderskab og sundhed haenger pa flere mader
sammen. Bl.a. fordi:

e Fadre har afgagrende betydning for deres barns liv og
trivsel

e At blive far er en oplagt mulighed for at tage sin livs-
stil og sundhedsadfaerd op til fornyet overvejelse

e Maend, der tager del i foraeldreskabet pa en ligestillet
made, har bedre helbred og kommer ud for faerre
skilsmisser



Nar far far fodselsdepression

Af Svend Aage Madsen, Forskningsleder og formand for
Forum for Mands Sundhed

Ogsa feedre far fodselsdepression. Omkring /-9 procent
af alle feedre far fodselsdepression. Men der nsten
ingen behandlinger fil de 4.500-5.000 feedre, som arligt
rammes. Derfor er der behov for at opdage og give

hielp fil de mange meend, som arlig fér denne meger
belastende lidelse, der rammer bade manden, partneren
0g hele familien. Der er en lidelse, der ogsd kan seffe sig

spor i barners udvikling.
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Symptomer pa fedselsdepression
hos mand:

e Ked af det, angst, overveeldet, selvbebrejdende

e Traekker sig vaek fra sine naermeste, kan ikke holde ud
at vaere sammen med familien

e Vrede, irritabilitet, synes det er alle andre, der er noget
galt med

e Foretager desperate handlinger og drikker evt. for
meget.

Fa tid med dit
barn, far

Det er ligesa vigtigt,
at far har tid med bar-
net som mor. Derfor
kan det veere en god
idé at lave aktiviteter
kun for far og barn.
Du kan ops@ge nogle
af de tilbud rundt om
i landets kommuner,
som indbyder til akti-
viteter




Fars Legestue - et unikt filbud
for far og barn

Af Hanne Duer, ledende sundhedsplejerske i
Kebenhavn

Fars legestue er ef filbud fil feedre om
uforpligrende samveer, leg og hygge sammen
med andre fzedre med born i alderen 0-5 r. Her
eringen kvindelig indblanding, og far kan veere
sammen med barner pd sin egen made.

Et par gode tips

v/ Besgg Fars Legestue, som er en legestue kun for
far og barn. Tilbuddet er for faedre og deres barn i
alderen 0 -5 ar.

v Meld dig ind i en madklub med dine bgrn. “Fars
Kakkenskole” er et rigtig godt tilbud, hvor faedre og
deres bgrn lzerer at lave laekker mad sammen.

v/ Lav ting med dine bgrn, hvor det er din made at vaere
forzelder og far pa, som skinner igennem. Tag f.eks.
pa tur i skoven, lav mad sammen, spil i det fri. Kun
fantasien saetter graenser.



Fars Legestue

* For faedre og bgrn i alderen 0-5 ar.

e Stor legestue pa Narrebro, Kgbenhavn, men ogsa
tilbud andre steder i landet. Undersgg om din lokale
sundhedspleje tilbyder en Fars Legestue.

Legestuen er en unik chance for far til at vaere sammen
med sit barn og knytte band i rammer, der er tilpasset
barnets udvikling. Her kan man tumle pa madrasserne,
lege med bolde, svinge i keempegyngen og meget mere.
"Rigtig rart at komme her, nyder at se min lille dreng
sammen med de andre barn. Her oplever, nyder, gyser og
undrer min lille dreng sig. Han s@ger mod nye udfordrin-
ger, far stimuleret sin umaettelige nysgerrighed, han sanser
og far leert at vaere opmaerksom. Og jeg er med - vi er

sammen - uden mor - og vi nyder det - det er dejligt”
(Besggende i Fars Legestue)



Hvor ondt skal du have, for du gar il I2gen?

Det er meget vigtigt at tage kroppens signaler alvorligt.
Maend reagerer ofte for sent pd symptomer, og nar de
kommer til laegen er det tit for sent i forhold til, hvor
syge de er.

Det er helt normalt at soge hjelp, ndr man har det skidt, s mand
dig op og gor noget ved dit helbred, inden du bliver alvorlig syg!

8



Sadan far du det bedste
ud af dit beseg hos l&gen

Inden dine leegebesag

Beslut dig for 1-2 ting, som du gerne vil tale med din
laege om. Skriv dem ned, og tag dem med til konsulta-
tionen. Nar du er forberedt pa, hvad du gerne vil tale
om, er det ogsa nemmere at fa klare svar fra din laege.

Har du mere end to ting, som du gerne vil tale med din
laege om, sa serg for at booke 2 tider. P4 den made
undgar du at ga hjem fra laegen med falelsen
af, at du ikke har faet den hjaelp, du
havde forventet.
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Fa styr pa symptomer for sygdom, MAND!

Mellem dine laegebesag
Det er vigtigt, at du lgbende lytter til din krops signaler,
sa du kommer til lzegen, nar det er ngdvendigt.

Brug derfor:

Symptomtjekkeren — tjekdigselvmand.dk — nar du har
behov for at fa hurtige og konkrete svar pa, hvordan du
skal reagere pa forskellige symptomer.

Du kan ogsa fa svar pa, om du har brug for en tid hos
din laege, sa dine symptomer kan blive undersggt naer-
mere.

Du finder vaerktgjet pa tjekdigselvmand.dk.




Alarmsignaler du skal
reagere pa

o Uforklarlig treethed

o Svimmelhed og forstyrrelser i dit
syn

o Uregelmaessig hjerterytme

o |ette brystsmerter ved anstren-
gelse

o Vedvarende hoste (over 4 uger)
og let ved at blive forpustet

o Smerter i benmusklerne, nar du
gar

e Blod i afferingen eller urinen
e Svie ved vandladning
® Rejsningsbesvaer

® Modermaerker eller andre dele
af huden, der a&ndrer starrelse,
farve eller danner sar.




Hvorfor en sundhedsuge for mand?

Fordi: Danske maend lever 3-13 ar kortere end danske
kvinder. Det skyldes, at maend opdager deres sygdomme
for sent, og at sundhedsvaesenet ikke er opmaerksomt pa
maends saerlige behov.

Og fordi: Kun halvdelen af de maend, der har depres-
sion, er i behandling for det. Sundhedsvaesenet er ikke
godt nok til at oprette tilbud til maend med psykiske
problemer. Det er en af grundene til, at danske maend
begar selvmord 3 gange sa& hyppigt som danske kvinder.
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Holdet bag Men’s Health Week

Forum for Maends Sundhed — et partnerskab, der skaber mere lighed i
sundhed: 3F, Arriva, Bayer Health Care, CRECEA, Lungeforeningen, Dansk
Metal, Dansk Optikerforening, Dansk Psykiatrisk Selskab, Dansk Psykolog-
forening, Dansk Tandplejerforening, Dansk Fibromyalgi Forening, Dansk
Sevnapng Forening, Diabetesforeningen, Falck Health Care, FIU-Ligestilling/
Frispark, Folkesundhed Arhus, Hjerteforeningen, Kost- og Ernaeringsforbun-
det, KOMVIDEREMAND, Mandecentrene, Maltidspartnerskabet, Netdoktor
Media, Pension Danmark, PROPA, Region Midt, Region Sjeelland, Region
Syd, Rigshospitalets Klinik for Psykologi, Peedagogik og Socialrddgivning,
SCA Hygiejne, Selskab for Maends Sundhed, Sex og Sundhed, Sorg Sund-
hedscenter, Sundhedsstyrelsen, Sund By Netvaerket, UCSJ, VM - Taenketan-
ken Viden om Mand og rigtig mange af landets kommuner.
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