


JAG SLUTAR NAR JAG BLIR GRAVID

Sa tanker de flesta. Men manga upptécker att det dr svarare dn
de trodde. Har far du nagra rad som kan hjalpa dig att lyckas.
Tank positivt — varje cigarett eller prilla du avstar fran ar bra bade
for dig och barnet. Ju tidigare du slutar, desto bittre. Det ar
aldrig for sent.
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Syre

| luften som vi andas in finns syre — utan syre kan ingen leva. Vid varje
inandning tar blodkropparna upp syre som férs runt i hela kroppen.
Fostret far syre fran sin mamma via navelstrangen och moderkakan.

Kolmonoxid

Nar du roker andas du in gasen kolmonoxid. Det ar samma giftiga gas
som i bilarnas avgaser. Kolmonoxiden konkurrerar ut och tar en del av
den plats syret ska ha i blodet. Syrebristen som uppstar efter rékning
gor att du latt blir andfadd. Ditt barn far i sig lika mycket kolmonoxid
som du nir du réker, men barnet kan inte andas ut kolmonoxiden utan
maste géra sig av med den via navelstrangen och moderkakan. Det tar
langre tid. Om du réker flera cigaretter om dagen har ditt barn hela tiden
kolmonoxid i blodet.

Nikotin

Nikotinet i cigarettrok och snus far blodkarlen att dra sig samman.
Detta sker ocksa i moderkakan som &r full av blodkarl. Nar blodkarlen
i moderkakan dras samman, strémmar blodet langsammare till barnet
som far mindre syre och niring.
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Blodkroppar med syre. Blodkroppar med syre
och kolmonoxid.




BARN TILL MAMMOR SOM ROKER/SNUSAR HAR TVA TILL TRE GANGER
SA HOG RISK ATT BLI UNDERVIKTIGA. SPELAR DET NAGON ROLL?

Ja, barnet riskerar att blir magrare for att det inte far tillrackligt
med naring. Det betyder ocksa att alla organ — hjarta, hjirna och
lungor — utvecklas samre. Det géller dven vid snusning.

JAG KANNER EN SOM ROKTE NAR HON VANTADE BARN,

OCH HENNES BARN VAR FRISKT OCH VAGDE 3,6 KILO!

En betydande riskokning innebar inte att alla drabbas. Men man kan
anda se att barnet mar samre nar mamman roker. Barnet rér sig
mindre och pulsen 6kar.

JAG HAR REDAN VARIT GRAVID ETT TAG. AR DET FOR SENT ATT SLUTA?

Nej, det dr aldrig for sent. Varje gang du avstar fran en cigarett
eller prilla mar ditt barn battre och din graviditet blir mer normal.
Du slipper de 6kade riskerna med olika komplikationer.



OKAR RISKEN FOR PLOTSLIG SPADBARNSDOD OM JAG ROKER?

Ja, risken 6kar om du har rékt under graviditeten. Det beror pa att
kolmonoxiden och nikotinet i roken férsamrar barnets andnings-

reflexer. Om det nyfédda barnet vistas i en rokig miljo 6kar risken
ytterligare.

KAN JAG ANVANDA NIKOTINLAKEMEDEL?

Ja, men bara efter att du har pratat med en barnmorska eller en
lakare. De brukar rekommendera det svagare tuggummit, tabletterna
eller inhalatorn. Nikotinplaster, som ger ett jamnt upptag av nikotin
boér undvikas.

JAG HAR FORSOKT ATT SLUTA MEN INTE KLARAT DET. VAD SKA JAG GORA?

Ge inte upp. Ibland &r det svart att sluta, och du kanske far férséka
manga ganger innan du lyckas. Att vdnta barn &r en bra anledning att
sluta, och 6kar dina chanser att lyckas. Be om hjalp.






Bestam dig for att sluta en speciell dag 1—2 veckor fram i tiden.

Tank igenom vad du tror att du kommer att sakna. Préva nya
vanor och var snall mot dig sjilv. Du kommer att hitta nya l6sningar.

Lar av dina gamla misstag om du har férsokt att sluta férut.
Vad var det som gjorde att du borjade igen? Se till att du inte
hamnar i samma situation.

Roker eller snusar din partner? Diskutera om ni ska sluta samtidigt
for att gora det lattare for dig.

Nar du slutar kan du kdnna dig yr, okoncentrerad, rastlds och

pa daligt humor. Det gar 6ver. Efter 3—4 veckor brukar det avta.
Slidng alla cigaretter, snusdosor och tillbehér. Ta inte ett enda

bloss eller en enda prilla. Da ar det lattare att bli av med suget.

At regelbundet, sa slipper du blodsockerfall. Ett stabilt blodsocker
minskar nikotinsuget och gér att du mar bittre. At frukost, lunch,
middag och 2—3 mellanmal varje dag. Frukt och fullkornsbréd

gor blodsockret stabilare dn godis och lask.

Bérja inte snusa i stillet for att roka.

Nar du far nikotinsug — tank pa att suget bara varar i ndgra minuter.
Forsok att tanka pa nagot annat, drick lite vatten och rér pa dig.
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Din barnmorska pa barnmorskemottagningen ar till for dig

och kan svara pa dina fragor.

Du kan dven fa hjilp av erfarna tobaksavvanjare om du vill ha
hjdlp att sluta réka eller snusa. Fraga din barnmorskal
Tobaksavvanjarna pa Sluta-réka-linjen ger dig rad och stod.
Ring 020-84 00 o0 eller ga in pa www.slutarokalinjen.org.

Pa webbplatsen kan du ocksa ldsa om andra som férsoker sluta.





