


Det basta ar att helt avsta fran alkohol nar du &r gravid eller planerar att bli det. Efter ett par
glas vin kan du fa en promillehalt pa o,5. Exakt samma promillehalt far barnet. Skillnaden
ar att barnets celler &r mycket kansligare. | laboratorium kan man se att celler paverkas,
hamnar i oordning eller férstérs nar man tillsatter alkohol. Om du dricker alkohol i ett
kritiskt 6gonblick nar barnet utvecklar viktiga celler riskerar just de cellerna att stéras.
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Celldelningen i full gang. Agget ér 0,1 mm och
fairdas fram pa flimmerhdr genom dggledaren.
Malet dr livmodern — en fird som tar 7 till 10
dagar. Agget simmar omkring i livmodern ett
par dagar innan det fister pa en ldmplig plats
pa livmoderviiggen.

An finns inte ndgon direktférbindelse mellan
mammans och barnets blodcirkulation. Barnet
hédmtar ndring frin dgget (gulesciicken) och
far antagligen inte i sig sd mycket av det som
mamman dter eller dricker. Man vet dnnu inte
scikert hur det forhaller sig med den saken.




Under graviditeten kommer manga tillfillen nar andra forvéntar sig att du ska dricka alkohol.
Till exempel vid midsommar och nyarsafton eller pa firmafester, fédelsedagar och kriftskivor.
Det ar enklare att vilja ett alkoholfritt alternativ om du tankt igenom situationen innan.

Det kan vara littare fér dig att byta ut alkoholen mot en annan dryck om din partner ocksa
gor det. Samtala med din partner om hur ni ska férhalla er till alkohol under graviditeten.
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Hjéirnan delas in i tre omrdden: frimre
hjdrnan, mitthjirnan och bakre hjdrnan.
Frimre hjdgrnan kommer att ha hand om
minnet och férmagan att dra slutsatser och
l6sa problem. Bakre hjirnan ska reglera
andning och hjdrtslag. Vissa dagar dr hjdrnans
cellutveckling mer aktiv én andra, ingen kan
sdiga exakt ndr.




Risken for alkoholskador dr stérst vid langvarig konsumtion och i stora mingder. Eftersom
vi inte vet var gransen gar for hur mycket alkohol som kan skada barnet, 4r det sakrast

att inte dricka nadgon alkohol alls under graviditeten. Studier visar att dven sma miangder
alkohol kan ge problem med hyperaktivitet, koncentrationssvarigheter och férsamrad
inlarningsférmaga nar barnet blir dldre.
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De inre organen bérjar arbeta. Levern bérjar
utsondra galla, bukspottkorteln producerar
insulin och njurarna bildar urin. Barnet dr i full
faird med att utveckla muskellager i tarmen
for att sa smaningom komma igang med
matsmdltningen. Flera hundra tusen hjdrn-
celler bildas varje dygn.




Nagra skal till att tacka nej nédr du blir bjuden pa alkohol &r att:

« alkoholen passerar moderkakan

« barnet blir lika berusat som mamman

« barnet behover langre tid att gora sig av med alkoholen an mamman

« alkohol gor att nybildningen av hjarnceller avstannar eller att hjarnceller dér.
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Barnets hjdrna arbetar pa hogvarv.
Nervcellerna ordnar sig pa plats och barnet
kan reagera pd sadant som hdnder i virlden
utanfor.



Det finns ett stort socialt tryck kring alkohol, nagot manga inte har tankt pa forran de sjilva
avstar. Att tacka nej kan vicka manga kinslor och ibland blir man utsatt fér évertalning.
Om du tackar nej till ett glas champagne pa nyarsafton ar du antingen trakmans, chauffor
eller gravid. Prova alkoholfria drinkar, det kinns festligt och brukar minska 6vertalnings-
férsoken fran andra. Se receptet pa baksidan.
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Sa hdr sent i graviditeten grundliiggs barnets
mentala anlag. Minimala nervtradar knyts
r ihop i néitverks- och kommunikationscentrum,
och hjdrnan utvecklar mdngder av nervceller.
Ndir barnet dr f6tt kommer det att ha hundra-
tals miljarder av sddana, som var och en dr
viktig pa sitt sdtt.




Kanner du dig orolig eller har fragor, ska du vinda dig till din barnmorska.
Vaga fraga om alkohol, sa far du veta vad som giller fér dig och din graviditet.

Tar du regelbundet eller vid enstaka tillfillen nagon annan drog? Prata med din
barnmorska sa far du hjilp och rad.
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Barn dr inte helt firdiga bara for att de fods.
De kan till exempel inte fokusera blicken

fran férsta bérjan, och hjdrnan fortsditter att
utvecklas i manga dr. Det spdda barnet dr
mycket kénsligt for sinnesintryck; ljud, doft och
beréring. En férsiktig alkoholkonsumtion hos
bada férdldrarna dr viktig for barnet — dven
ndr det bérjat livet utanfor magen.




Alkoholfri Lemon Squash

10—12 cl citronsour (pressad citron eller lime och sockerlag)
Club Soda

Garnering: citron
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Skaka citronsour med is och sila upp i ett isfyllt glas.
Toppa med sodan och garnera med en citronskiva.

Mer information
www.alkoholhjalpen.se
www.fhi.se/riskbruksprojektet
www.livsmedelsverket.se
www.sjukvardsradgivningen.se
www.vardguiden.se
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