Er det rigtigt, at rygere fgder mindre bgrn? Hvad sker der med fostret?
Er det for sent at holde op i 3. maned? Og hvad nu, hvis man bare ikke kan lade vere...

Mange gravide rygere vil gerne vide, hvad rggen ggr ved kroppen og ved fostret.

Sla op pa det, der interesserer dig - og las, hvad vi i dag med sikkerhed ved om
graviditet og rygning.

Sundhedsstyrelsen
Islands Brygge 67
Postbox 1881
2300 Kgbenhavn S

Telefon 7222 7400
Telefax 7222 7411
sst@sst.dk

Graviditet & Rygning
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Er det rigtigt,
at det er sveerere
at blive gravid

som ryger?

Ja, kvinder, der ryger, er mindre

frugtbare og skal derfor forsage i
leengere tid.
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Til jer der gerne
vil have bgrn

Teenker | pa at fa et barn? Og ryger |
begge eller blot den ene af jer?

Sa er rygning et emne, som | allerede
nu ber tale om. At planlzgge en gravi-
ditet er en god anledning til ogsé at
stoppe med at ryge - fgrst og fremmest
for barnets skyld. Jo far | tager fat pa
emnet, jo tettere er | pa at tage en
beslutning.

At fa et barn er et felles projekt. Og
hvis | ogsa er fzlles om at legge ciga-
retterne pa hylden, er chancen for, at
det virkelig lykkes at blive ragfri mange
gange starre. Erfaringen viser, at en af
de starste vanskeligheder med at gen-
nemfare rygestop i forbindelse med
graviditet er en mand eller kareste, der

ryger.

Rygestop kan hjeelpe ved
barnlgshed

Rygning pavirker &glgsningen og ned-
s&tter evnen til at fa barn. Rygestop
gger derfor muligheden for graviditet.
For eksempel lykkes kunstig befrugt-
ning for vasentligt flere ikke-rygende
kvinder. | gvrigt pavirker rygning
potensen hos iser midaldrende mand.

Behgver jeg holde op med at
ryge, far jeg bliver gravid?

Ja, for spontan abort er hyppigere for
rygere. Risikoen for spontan abort er
starst farst i graviditeten, nar du endnu
ikke ved, du er gravid.
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Den stiplede linie viser forskellen pa fostrets starrelse hos en ryger

0g en ikke-ryger.

11. uge
7.uge

Ja, barn fadt af rygere vejer i gennemsnit
250 gram mindre end bgrn, der er fgdt
af ikke-rygere. 250 gram lyder maske
ikke af sa meget. Men det er ikke kun et
spgrgsmal om vagt.

Det er alt pa barnet, der bliver mindre

- ogsa lungerne, hjertet og hjernen.

Sagt pa en anden made - du kan give dit
barn nogle meget store fordele ved at
lade vaere med at ryge. Dit barn far en
hgjere fadselsveegt, starre organer og
dermed stgrre modstandskraft og bedre
muligheder for at udvikle sig.

Det er i gvrigt ikke, som mange tror,
nemmere at fade et lille barn. Hvor let
fadslen gar, afhenger ikke kun af bar-
nets starrelse.

Er det rigtigt,
at rygere fader
mindre bgrn?

De fgrste 3 maneder

Tillykke!

Du er gravid og kan se frem til at blive mor
for fgrste gang - eller igen.

Under graviditeten er der meget, som for-
andrer sig psykisk savel som fysisk. De fleste
kvinder tenker over deres rygning i forbin-
delse med graviditeten - hvad sker der med
mit barn?

Mange vil gerne holde op. Nogle ger et
ihardigt forseg, men mislykkes, andre sgtter
forbruget ned. Og cirka hver femte holder
op med at ryge.

Leer af andres erfaringer

Maske har du allerede pravet at holde op
flere gange uden held. Lad veere med at give
op. Det er helt almindeligt, at det mislykkes
de farste gange. Erfaringerne viser, at man
bliver bedre til at holde op for hver gang,
man prever.

Dine chancer for at gennemfare et rygestop
vokser, hvis du forbereder dig. Mange har
desuden nemmere ved at holde op sammen
med andre - eller ved at fa personlig vejled-
ning. Mange steder findes der kurser i, hvor-
dan man holder op. Tal med din Izge eller
jordemoder - og lzs afsnittet Rygestop.

En god anledning

Graviditeten er for de fleste en sa stor begi-
venhed, at det er en usedvanlig god anled-
ning til at leegge stilen om, leve sundere og
holde op med at ryge - eller i hvert fald
holde en pause fra tobakken. Fordi der er sa
meget at vinde - ikke mindst for barnet.
Seerligt de 3 farste maneder er vigtige for
barnet. Alle organer dannes og udvikles i
denne periode. Derfor giver du dit barn dar-
ligere vaekstbetingelser, hvis du ryger.
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Kan man se
det pa fostret, hvis man =
ryger under en ultralyds-
undersggelse?

-
-

Ja, hvis du ryger under en ultra-
lydsundersggelse, kan man lige-
frem se, at fostrets andedrats-
gvelser bliver svagere eller helt
stopper. En enkelt cigaret kan give
en svagere og mere uregelmaessig
rytme i helt op til halvanden time
efter, du har rgget.

——

4. - 9. maned

Selvom du har rgget i den farste del af

svangerskabet, er der stadig meget at vinde
ved at stoppe nu. Du reducerer riskoen for
bladninger (lasning af moderkagen), for at
fade for tidligt og for at fade et dgdt barn.

Hvis det er umuligt for dig at stoppe helt,
er det selvfalgelig bedre end ingenting, at
du nedstter dit forbrug. Men pas pa. Der
er stor risiko for, at du, uden at tenke ner-
mere over det, hurtigt er tilbage i dit sed-
vanlige forbrug.

Er det ikke for sent at holde op,
nar man har veeret gravid i flere
maneder?

Nej - det er aldrig for sent. Hver eneste
cigaret, du ryger mindre, er med til at give
dit barn en bedre start pa livet. Populert
sagt sker der det, at barnet ryger med, nar
du ryger.

Kulilten fra ragen optager plads for den
livsngdvendige ilt. Barnets evne til at binde
kulilte er bedre end evnen til at binde ilt.
Modtager fostret ikke al den ilt, dine rgde
blodlegemer kan transportere, bliver veekst-

betingelserne darligere. Det er en af grunde-
ne til, at rygere fgder mindre barn.

Selvom graviditeten narmer sig sin afslut-
ning, er der fortsat mange fordele ved at
holde helt op. Udover at styrke dit barns
modstandskraft og vakst er der starre
chance for at fuldfere en vellykket gravidi-
tet.

Rygning virker afslappende. Er
stress og nervgsitet ikke skadeligt
for barnet?

Mange rygere faler, at rygning virker afslap-
pende og modvirker stress.

Ny forskning viser, at det primart er
afhengigheden af nikotin, der giver rygerne
denne oplevelse. Rygerne er faktisk mere
stressede imellem cigaretterne end ikke-
rygerne normalt er. Det skyldes, at rygeren
far abstinenser og bliver urolig, nar nikoti-
nen i blodet kommer under et vist niveau.
Nar rygeren tender en cigaret, bringer
nikotinen i rggen oplevelsen af stress ned pa
det normale.
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Kan barnet

tage skade
pa leengere sigt?

Ja, bagrn af madre, der har rgget under
graviditeten, far flere luftvejsinfektioner
og har en starre risiko for at udvikle
astma og allergi. Det samme geelder

for barn, der efter fedslen udsattes for
passiv rygning. Bern, der udsattes for pas-
siv rygning, har desuden flere hospitals-
indlaggelser end andre barn.

Risikoen for vuggeded er vasentligt star-
re, hvis moderen har rgget under gravidi-
teten, og barnet efter fgdslen udszttes for
passiv rygning.

Sundhedsstyrelsen anbefaler, at barnet
legges til at sove pa ryggen, ikke udsattes
for tobaksragg og ikke er klaedt for varmt
pa, nar det sover. Efter denne anbefaling
er antallet af vuggededsfald i Danmark
faldet markant.

Efter fgdslen

Bliv bedre til at amme

| graviditetens sidste faser og efter fadslen er
det vigtigt at teenke pa amningen. Hvis du
holder op med at ryge, bliver du bedre til at
amme. Det er vanskeligere at fa amningen i
gang for rygere end for ikke-rygere. Rygning
haemmer et af de hormoner (prolactin), som
er ngdvendige for, at der produceres bryst-
melk. Rygere producerer derfor mindre
melk og ammer i Kortere tid.

Tobaksrygning pavirker ikke kun moderen.
De sundhedsskadelige stoffer udskilles ogsa
i modermalken og overfares til barnet, nar
du ammer. De skadelige stoffer overfgres

0gsa til barnet, hvis det udsattes for passiv

rygning.

Vigtigt at amme, selvom du ryger!
Modermelk er og bliver den bedste start
pa livet, fordi modermalk sammen med

alle de vigtige naringsstoffer indeholder
stoffer til opbygning af barnets immunfor-
svar - barnets modstandskraft mod syg-
dom. Selvom du ryger, overskygger fordele-
ne ved modermalken dog ulemperne ved
din rygning. Men det er vigtigt, at

du mindsker generne for barnet mest
muligt. Ryg aldrig mens du ammer.

Kan man tabe sig af at holde op
med at ryge?

Mange kvinder bekymrer sig om vegtstig-
ning, nar de holder op med at ryge. Men
amning er en enestaende chance for at
holde op med at ryge uden at tage pa i
vaegt. Amning er nemlig en meget energi-
kravende proces. En ammende kvinde for-
breender lige sa mange kalorier som en
fysisk hardtarbejdende mand. Derfor kan
du faktisk tabe dig, nar du holder op med
at ryge og ammer dit barn.
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For barnet
- Bedre ilttilfgrelse under graviditeten
- Hajere fadselsvaegt

- Starre organer (hjerne, lunger, nyrer, 0sv.)
- Stgrre modstandskraft

- Ammes lengere - ernares derfor bedre
.- Mindre risiko for vuggedad

Fordele
ved ikke
at ryge

~ For den gravide kvinde
- Mindre risiko for abort
- Mindre risiko for foranliggende moderkage
- Mindre risiko for blgdning
(lesning af moderkagen)
- Mindre risiko for at fgde for tidligt
- Mindre risiko for dgdfagdsel

For ikke-rygere

Tillykke!

Du er pa vej til at blive far. For farste gang
- eller igen. Du ryger ikke selv, men det ger
din kone eller keareste. Og hver gang hun
ryger, ryger barnet ogsa. Men det er svert at
holde op, selvom hun maske gerne vil.

For en ryger er det at sige farvel til cigaretter-
ne en virkelig stor beslutning. Og afhangighe-
den ger den vanskelig at gennemfare. Nar din
kone/kereste tilmed er gravid, har hun meget
at tenke pa - og store forandringer at venne
sig til. Hun har med andre ord brug for al den
opbakning, du kan give hende.

Et feelles projekt

Alle erfaringer viser, at den gravide kvinde har
stgrst chance for at blive raggfri, hvis hendes
mand eller kareste er med. Det gelder om at
gare rygestop til et felles projekt. Din keeres-
tes eller kones rygning er ikke kun en privat
sag. Det er jeres felles barn, det handler om.

Ikke-rygere kan have meget vanskeligt ved at
forsta rygere, maske fordi de ikke pa deres

egen krop har mearket, hvad afh@ngighed er.
Det er med andre ord ikke kun den gravide
kvinde, der skal forberede sig pa at stoppe.
Det er ogsa dig. Du skal iser vere forberedt
pa, at humaret kan svinge - og at det er
almindeligt at falde i et par gange, inden det
lykkes at holde op.

Giv stgtte og opmarksomhed, der viser, at du
seetter pris pa hendes udholdenhed - og pa at
hun tenker pa jeres felles barn. Hver eneste
cigaret, din partner undlader, gavner barnet.

Du kan ikke rose for meget - at holde op med
at ryge er en personlig sejr af de helt store.
Lad vaere med at se det som et nederlag, hvis
det gar galt.

Og ver Klar til at hjelpe hende med at prove
igen. Det gamle ordsprog galder ogsa her:
@velse gar mester!

Maske har din kone eller kareste brug for
hjelp. Foresla hende at tale med lzgen og jor-
demoderen om det.

feedre

Kkommende

for

Kun



— =~ 1]
T e Ll |

: ..;_I' nq_mhl__..;il_,!_. _—

- ST T ] e ==
Sa meget tjener | ved at holde op:
Antal Forbrug af  Besparelse for

cigaretter cigaretter pr.ar kvinden (kr.)
pr.dag (365 dg x antal)

Besparelse
for par (Kr.)

10 3.650 5.475,00 10.950,00
15 5.475 8.212,00 16.425,00
20 7.300 10.950,00 21.900,00

* Pris pr. pakke m/ 20 stk. kr. 30,00.
Et rygestop kan svare til en lgnforhgijelse pa omkring
50.000 om aret!
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For rygere

Tillykke!

Du er pa vej til at blive far. For farste gang
- eller igen.

Du har sikkert hert, at det er en stor fordel for
barnet, hvis moderen lader vaere med at ryge
under graviditeten. Sandsynligheden for at
graviditeten forlgber uden problemer - og at
dit kommende barn bliver sundt og velskabt
gges betydeligt, hvis din kereste eller kone
ikke ryger.

Derfor opfordrer mange mand ogsa deres gra-
vide kone eller kereste til at lade vere med at
ryge - ogsa selv om de selv ryger.

Men det er meget svert at holde op med at
ryge, hvis man lever ssmmen med en ryger.
Den bedste statte, du kan give din kone eller
kareste, er derfor, at du holder op sammen
med hende. Pa lidt lengere sigt giver det ogsa

dit barn vasentligt bedre muligheder for en
sund opvekst i rggfrie omgivelser.

Den nastbedste Igsning er, at du undlader at
ryge, nar du er sammen med din gravide
kereste eller kone.

Det er en sver beslutning at holde op med at
ryge. | mister noget, | holder af og nyder. Men
I vinder ogsa meget!

Under graviditeten er der en stor gevinst at
hente - farst og fremmest for barnet. Derfor er
graviditeten en god anledning - og maske lige
det, der skal til, for at det lykkes at kvitte
tobakken.

Regn ud, hvor meget | sparer og planleg, hvad
pengene skal bruges til!
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Er det rigtigt, at

kvindelige rygere

kommer til at se
eeldre ud?

Ja, kvinder, som har rgget i mange ar, ser
&ldre ud end kvinder, der ikke har rgget.
Huden bliver rynket, grovere og mere farve-
lgs. Arsagen kan vere, at nikotinen begranser
gennemstrgmningen af blod i huden og gar
den blegere. Den darlige blodcirkulation ger
ogsa, at huden bliver mindre elastisk.

Det kraever meget stor vilje at gennemfgre et rygestop. Prgv at gare plusser og
minusser op. Lav en liste over, hvad du godt kan lide ved at ryge - og over hvad du

ikke bryder dig om.

Skriv 3 gode grunde til at holde op:

1.

Skriv 3 gode grunde til at fortseette:

1.

Rygestop

Afhaengighed

Som ryger og gravid mgder du maske mange
bebrejdende blikke og laftede pegefingre. Men
har man selv pravet at vare ryger, ved man godt,
at man ikke bare lige holder op. Rygetrangen er
den samme, om man er gravid eller ej. Nar man
skal holde op med at ryge, gelder det om at
kunne tackle abstinenserne. De verste fysiske
abstinenser fortager sig inden for cirka to uger

- mens de psykiske varer lengere. Og det kom-
mer bag pa de fleste.

Tal med din mand eller keereste

Det er svarere at gennemfare et rygestop, hvis du
lever sammen med en, der ryger. Prav at fa din
mand eller kareste med pa ideen, hvis han ogsa
ryger - sa kan | statte og motivere hinanden.
Huvis han ikke vil vere med, sa lav nogle aftaler
om, at han ikke ryger, nar han er ssmmen med
dig - bade fordi det ger det sverere - og fordi
passiv rygning pavirker fostret.

Rygestop kreever forberedelse

Start med at teenke over, hvor meget du ryger.
Maske er der nogle cigaretter, du kan undvzre.
Tenk over hvor og hvornar, du ryger.

Der er hjelp at hente

Nogle jordemgdre har en uddannelse som ryge-
stop-instrukter. Din egen jordemoder kan sikkert
henvise til en, hvis hun ikke selv har uddan-
nelsen. Hvis du har mod pa at stoppe pa egen
hand, findes der mange nyttige materialer, hvor
du kan lese om andres erfaringer.

Du kan gratis bestille selvhjalpsguiden
"Rygestop-guide” hos STOP-linien pa
telefon 80 31 31 31.

Mange steder er der desuden rygestop-grupper
for gravide. Nogle har lettere ved at gennemfgre
et rygestop sammen med andre.

Rygestop



Nitrosaminer

Akrolein

Kviksglv SEzE
BI
DTT _ _ Nikotin /
Vinylclorid Cadmium
Kulilte
Fenoler
Blasyre
Formaldehyd

Hvad er
passiv rygning?

Ragen fra cigarettens glgd inde-
holder 3 gange sa meget kulilte
som den rgg, rygeren selv inhale-
rer. Bgrn ryger passivt, bade nar
de som foster og som barn udset-
tes for andres rygning.

Rygestop

6 grundregler

1. St en fast stop-dag 2 - 3 uger frem i tiden.

2. Forbered dig grundigt ved at bestille en
Rygestop-guide hos STOP-linien pa
tlf. 80 31 31 31.

3. Gar rygestop til dit vigtigste projekt de naste
uger.

4. Hent stgtte og gode rad hos dine narmeste.

. Belgn dig selv for at stoppe - hver dag.

6. Husk: - En cigaret er nok til at ryge pa den
igen.

ol

Bemaerk

Nikotinplastre og -tyggegummi kan principielt
ikke anbefales til gravide kvinder. Men er det
trods gentagne forsag ikke lykkedes for dig at
stoppe, kan du tale med din leege om at bruge
nikotinpraparater.

Gode rad

- Smid al tobak ud samme dag, du har stoppet.

- Ros dig selv hver dag for din beslutning.

- Laeg de penge, du sparer ved ikke at ryge, til
side et synligt sted.

- Ga en tur, nar du bliver rastlgs.

- Ggr mere ud af at tilberede din aftensmad.
Alting smager af mere nu.

- Rejs dig fra bordet, sa snart du har spist.

- Barst teender, nar du far lyst til en cigaret.

- Hvis du plejer at ryge, nar du drikker en kop
kaffe eller te, sa prev at drikke noget andet i
stedet for.

- Spis pastiller, vingummi, frugt eller andet uden
fedt, nar du far rygetrang - sa tager du ikke pa i
veegt. Hold dig fra chokolade og chips.

- Efter 3 uger - belgn dig selv med noget stort,
du har gnsket dig leenge.

Rygestop



Hvis du vil vide mere

Sundhedsstyrelsen - www.sst.dk

Jordemodercentre:

Kgbenhavns Kommune:
Hvidovre Jordemodercenter

Rigshospitalet Jordemodercenter
Jordemodercenter Vesterbro, Lyrskovgade

Jordemodercenter Sgnderbro
Jordemodercenter Sund by Syd

Jordemodercenter Amager Hospital

Frederiksberg Kommune:

Frederiksberg Jordemodercenter

Kgbenhavns Amt:
Gentofte Jordemodercenter
Glostrup Jordemodercenter
Herlev Jordemodercenter

Frederiksborg Amt:
Hillergd Jordemodercenter
Helsingar Jordemodercenter

Roskilde Amt:
Roskilde Jordemodercenter

Vestsjellands Amt:

Holbaek Jordemodercenter
Kalundborg Jordemodercenter
Slagelse Jordemodercenter

Storstrgms Amt:
Jordemodercenter Nord
Jordemodercenter Syd

Fyns Amt:
Odense Jordemodercenter
Svendborg Jordemodercenter
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Nordjyllands Amt:
Alborg Jordemodercenter
Hjarring Jordemodercenter

Frederikshavn Jordemodercenter

Hobro Jordemodercenter

Arhus Amt:

Arhus Jordemodercenter
Odder Jordemodercenter
Silkeborg Jordemodercenter
Grena Jordemodercenter
Randers Jordemodercenter
Samsg Jordemodercenter

Viborg Amt:
Jordemodercenter Nord
Jordemodercenter Midt-syd
Jordemodercenter Skive

Ringkabing Amt:

Ringkabing Jordemodercenter
Holstebro Jordemodercenter
Lemvig Jordemodercenter
Herning Jordemodercenter

Vejle Amt:

Fredericia Jordemodercenter
Horsens Jordemodercenter
Vejle Jordemodercenter
Kolding Jordemodercenter

Ribe Amt;
Esbjerg Jordemodercenter
Grindsted Jordemodercenter

Senderjyllands Amt:
Sgnderborg Jordemodercenter
Haderslev Jordemodercenter
Tander Jordemodercenter

Bornholms Amt:
Bornholms Jordemodercenter
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