TOBAKSFRI GRAVIDITET

“Jag slutar med tobak

nar jag blir gravid”

Sa tanker manga. Det basta &r att sluta i god tid innan graviditeten, men har du inte gjort det sa sluta sa snart
du kan. Har 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 nddvandigt for
att leva. | lungorna 6verfors syret till blodkropparna som
sedan transporterar det vidare ut i kroppen. Fostret far syre
via blodet i navelstrangen och moderkakan.

Kolmonoxid

Nar du roker cigaretter eller vattenpipa andas du in gasen
kolmonoxid. Det ar samma giftiga gas som i bilarnas avga-
ser. Kolmonoxiden tranger 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 nar du réker, men barnet
kan inte andas ut kolmonoxiden utan maste gora sig av
med den via navelstrangen och moderkakan. Det tar langre
tid. Réker du flera ganger om dagen har ditt barn hela tiden
kolmonoxid i blodet vilket leder till konstant syrebrist.

Nikotin

Nikotinet som du far i dig da du roker eller snusar far blod-
karlen att dra sig samman. Detta sker dven i moderkakan
som ar full av blodkarl. Nar blodkérlen i moderkakan dras
samman, far barnet mindre av bade syre och néring.

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

Vad ar det for risker med att réka under
graviditeten?

Om mamman réker under graviditeten 6kar risken for
komplikationer sasom missfall, avlossning av moderka-
kan, dodfott barn, for tidig fodsel, lag fodelsevikt och
missbildningar som lapp-, kik-, och gomspalt. Aven
andra skador, som klumpfot och hjartfel, kan ha ett
samband med rékning. Under spadbarnstiden dr barn
till kvinnor som rokt under graviditeten mer sarbara och
utsatta for sjukdomar jdmfort med barn till icke-rékare.
Risken for plotslig spadbarnsdod ar tredubblad och
risken for astma dubblerad. Det &r ocksa vanligare att
dessa barn far diabetes eller fetma.

"Jag rokte nar jag fick mitt férra barn och

det var helt friskt.”

En riskékning innebadr inte att alla drabbas. Men fostret
paverkas negativt ndr mamman roker. Det ror sig mindre
och pulsen 6kar. Barn som har vant sig vid nikotin under
fostertiden ar ofta mer skrikiga som nyfédda.

Om jag roker far jag ett mindre barn och

da blir val férlossningen lattare?

Ja, barnet riskerar att bli magrare for att det inte har fatt
tillrackligt med naring. Det kan ge problem med halsan
bdde hos det nyfédda barnet och senare i livet. Dess-
utom &r ett mindre barn inte en garanti for en lattare
forlossning.

Jag har redan varit gravid i 4 manader.

Ar det for sent att sluta nu?

Det ar inte for sent. Att sluta med tobak innebar stora
fordelar for bade dig och barnet. Ju tidigare under gravi-
diteten du slutar desto battre.



Om jag slutar roka blir jag stressad och det

ar inte bra for mitt barn.

Det finns inga studier som visar att det skulle vara farligt
att sluta réka under en graviditet, dven om du skulle kdnna
abstinensbesvar. Det lugn du eventuellt kdnner da du

tar en cigarett ar ett falskt lugn, for i sjdlva verket 6kar du
stresspaslaget i kroppen, héjer ditt blodtryck och 6kar din
puls. Dessutom 6kar du pafrestningarna pa fostret som far
hogre puls och ett syrefattigare blod.

Hur dr det med vattenpipa?

Att roka vattenpipa med tobak 6kar risken for lag fodelse-
vikt och kan skada fostret pa samma sétt som rokning av
cigaretter.

Kan jag ga over till e-cigaretter? Jag har hort

att de ska vara ofarliga.

E-cigaretter ar en relativt ny produkt och vi vet inte idag
vilka risker anvdndning av dem medfér. Om e-cigaretter-
na innehaller nikotin s& innebér det en risk att fostret far
mindre med ndring.

Vilka ar riskerna med att snusa?

Om mamman snusar under graviditeten 6kar risken for
tidig fodsel. Det finns ocksa studier som visar att snus 6kar
risken for fosterdod, lag fodelsevikt samt lapp-, kdk-, och
gomspalt.

Ar det sikrare att anvinda det vita snuset?
Allt snus som innehéller nikotin kan ha en negativ inverkan
pa fostrets halsa.

GOr sa har for att sluta

Satt ett stoppdatum. Bestam dig for nar du vill sluta.
Det &r vanligt att man vill ha ndgon vecka pa sig for att
forbereda sig infor tobaksstoppet, men en del valjer att
sluta direkt.

Sluta tvart pa stoppdagen. Rékare som slutar tvart har
nastan dubbelt sa stor chans att lyckas sluta jamfort
med de som férsoker sluta genom att minska ned
antalet cigaretter successivt.

Stdda bort tobaken. Gor dig av med alla cigaretter,
snusdosor och tillbehor.
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Abstinens. Nar du slutar kan du kdnna dig yr, okoncen-
trerad, rastlos och pa daligt humor. Det gér Gver. Det
madrks mest under de forsta dagarna, minskar darefter
successivt och brukar vara borta inom 2—4 veckor.

Strategier. Tank igenom vilka situationer som kan utlé-
sa ditt tobaksbegar. Undvik situationer som kan locka
dig att roka eller snusa. Fundera ut nagra knep att ta till
da suget satter in. Ett glas vatten kan hjélpa, gérna med
citron i. Snusare kan lagga en bit farsk ingefdra under
lappen. At regelbundet fér att undvika hungersug,

som kan upplevas som nikotinsug. Fysisk aktivitet kan
minska abstinens. Gor trevliga saker, hall dig sysselsatt
med nagot positivt.

Hjilpmedel. Aven om nikotinlikemedel lindrar absti-
nensen, bér man under graviditet vara forsiktig med
preparat som kan paverka fostret. Om du behover
hjdlpmedel, diskutera det med din barnmorska eller
l&kare. Nikotinplaster, som ger en kontinuerlig tillforsel
av nikotin, bér undvikas.

Ta hjalp

® Din barnmorska eller lakare kan oftast svara pa dina
fradgor om tobak.

® Ta hjdlp av en utbildad tobaksavvanjare. Det finns
pa de flesta vard- och hélsocentraler.

® De flesta regioner erbjuder ocksa en digital tjanst
for att sluta med tobak via 1177.se.

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

® | §s mer om att sluta med tobak pa hemsidan
www.tobaksstopp.nu
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Information fran Psykologer mot Tobak. www.psykologermottobak.org, www.tobaksstopp.nu
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