“Jag slutar nar jag blir gravid.”

Sa tinker mdnga. Det bdsta dr forstds att sluta i god tid
innan graviditeten, men har du inte gjort det sa sluta
sa snart du kan. Hir finns fakta om hur tobaken kan
paverka graviditeten och tips for att sluta.

Viktigt att veta
Syre

I luften som vi andas in finns syre, som dr nddviandigt
for att leva. I lungorna 6verfors syret till blodkropparna
som sedan transporterar det vidare ut i kroppen. Fostret
far syre via blodet i navelstringen och moderkakan.

Kolmonoxid

Nir du roker cigaretter eller vattenpipa andas du in gasen
kolmonoxid. Det dr samma giftiga gas som i bilarnas avga-
ser. Kolmonoxiden trdnger ut syret och tar en del av syrets
plats i blodet. Det uppstar en syrebrist. Ditt barn far i sig
lika mycket kolmonoxid som du ndr du roker, men barnet
kan inte andas ut kolmonoxiden utan maste gora sig av
med den via navelstringen och moderkakan. Det tar lingre
tid. Roker du flera ganger om dagen har ditt barn hela ti-
den kolmonoxid i blodet vilket leder till konstant syrebrist.

Nikotin

Nikotinet som du far i dig da du roker eller snusar far
blodkérlen att dra sig samman. Detta sker dven i moderka-
kan som ar full av blodkirl. Nar blodkirlen i moderkakan
dras samman, far barnet mindre av bade syre och ndring.

Passiv rokning
Undvik att vistas i tobaksrok om du dr gravid. Risken for
missfall 6kar hos kvinnor som har en partner som roker.

Fragor och svar

Vad ar det for risker med att roka

under graviditeten? Jag vill ha fakta.

Om mamman réker under graviditeten 6kar risken for
komplikationer sasom missfall, avlossning av moder-
kakan, dodfote barn, for tidig fodsel, ligre fodelsevikt

och missbildningar som gom-, kik-, lippspalt. Aven

andra skador, som klumpfot och hjirtfel, kan ha ett
samband med rékning. Under spadbarnstiden dr barn
till kvinnor som rokt under graviditeten mer sarbara och
utsatta for sjukdomar jamfort med barn till icke-rokare.
Risken for plotslig spddbarnsdéd dr tredubblad. Det dr
ocksd vanligare att dessa barn far diabetes eller fetma.

Och vilka ar riskerna med att snusa?

Om mamman snusar under graviditeten 6kar risken for
missfall, for tidig fodsel, lag fédelsevike, havandeskaps-
torgiftning samt gom-, kik-, lippspalt.

Jag rékte nar jag fick mitt forra

barn och det var helt friskt.

En riskokning innebdr inte att alla drabbas. Men fostret
paverkas negativt nir mamman roéker. Det ror sig mindre
och pulsen okar. Barn som har vant sig vid nikotin under
fostertiden dr ofta mer skrikiga som nyf6édda.



Om jag roker far jag ett mindre barn
och da blir val forlossningen ldttare?
Ja, barnet riskerar att bli magrare for att det inte har fatt till-

rackligt med ndring. Det kan ge problem med hilsan bade
hos det nyfoédda barnet och senare i livet. Dessutom dr ett
mindre barn inte en garanti fér en ldttare forlossning.

Jag har redan varit gravid i 4 manader.

Ar det fér sent att sluta nu?

Det ar inte for sent. Att sluta med tobak innebdr stora
tordelar for bade dig och barnet. Ju tidigare under
graviditeten du slutar ju bittre.

Om jag slutar réka blir jag stressad

och det dr inte bra fér min baby.

Det finns inga studier som visar att det skulle vara farligt
att sluta roka under en graviditet, aven om du skulle
kidnna abstinensbesvir. Det lugn du eventuellt kinner da
du tar en cigarett dr ett falskt lugn, for i sjilva verket 6kar
du stresspaslaget i kroppen, héjer ditt blodtryck och ékar
din puls. Dessutom 6kar du pafrestningarna pa fostret
som far hogre puls och ett syrefattigare blod.

Hur dr det med vattenpipa?

Rokning av vattenpipa under graviditet kan skada fostret
och antas ligga bakom till exempel lag fddelsevikt och
andningsbesvir vid fodseln.

Kan jag ga over till e-cigaretter?

Jag har hort att de ska vara ofarliga.

E-cigaretter dr en relativt ny produkt och vi vet inte idag
vilka risker anvindning av dem medfér. Om e-cigaretterna
innehaller nikotin sd innebdr det en risk att fostret far
mindre med ndring.

GOr sa har for att sluta

SATT ETT STOPPDATUM. Bestim dig for ndr du vill sluta.
Det dr vanligt att man vill ha ndgon vecka pa sig for att
forbereda sig infér tobaksstoppet, men en del viljer att
sluta direkt.

SLUTA TVART PA STOPPDAGEN. Rokare som slutar tvirt har
ndstan dubbelt sd stor chans att lyckas sluta jamfoért med
de som foérsoker sluta genom att minska ned antalet
cigaretter successivt.
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STADA BORT TOBAKEN. Gor dig av med alla cigaretter,
snusdosor och tillbehor.

ABSTINENS. Nar du slutar kan du kdnna dig yr, okoncen-
trerad, rastlés och pa daligt humor en tid. Det gar 6ver.
Det mérks mest under de forsta dagarna, minskar dér-

efter successivt och brukar vara borta inom 2—4 veckor.

STRATEGIER. Tank igenom vilka situationer som kan ut-
l6sa ditt tobaksbegar. Undvik situationer som kan locka
dig att roka. Fundera ut nagra knep att ta till da suget
sdtter in. Ett glas vatten kan hjdlpa, gdrna med citron i.
Snusare kan ligga en bit fdrsk ingefira under lippen.
At regelbundet for att undvika hungersug, som kan
upplevas som nikotinsug. Fysisk aktivitet kan hjéilpa till
att minska nikotinsug och abstinens. Gor trevliga saker,
hall dig sysselsatt med nagot positivt.

HJALPMEDEL. Likemedel for rokavvanjning lindrar absti-
nensen vid rokstopp och 6kar chansen att lyckas. Under
graviditet ska man dock vara forsiktig med att anvinda
preparat som paverkar fostret. Om du behover hjilp-
medel, diskutera det med din barnmorska eller likare.
Vanligen rekommenderar man i sa fall laga doser nikotin-
likemedel och viljer de som man kan ta vid behov under
dagen. Nikotinplaster, som ger en kontinuerlig tillférsel av
nikotin, bor helt undvikas.

Ta hjalp

- Din barnmorska eller likare kan oftast svara pa
dina fragor om tobak.

- Ta hjilp av en utbildad tobaksavvénjare. Det finns

pa de flesta vard- och hilsocentraler, och kan
ocksa finnas pa MVC, sjukhus och i tandvarden.

- Sluta-Roka-linjen 020-84 00 00 ger kostnadsfritt
rad och stod for att sluta roka och snusa,
www.slutarokalinjen.se

- Manga har haft hjilp av app:arna Rokfri (vuxna)
och Fimpaaa! (ungdomar).

- Lis mer om att sluta med tobak pa hemsidan

TobaksStopp.nu

Psykologer mot Tobak

Socionomer & Folkhélsovetare

Information fran Psykologer mot Tobak. Webbsidor: psykologermottobak.org, tobaksstopp.nu
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