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Rogfri graviditet

Rygestop er
en gave til
jeres barn

Parat til
rygestop m




Rygestop er den
bedste gave

En rogfri graviditet er noget af det vigtigste,
| kan give jeres barn lige nu ...

Rygestop er altid godt - uanset hvornar i
graviditeten, | stopper. Jo tidligere, jo bedre.

Til dig, der er gravid: Nar du stopper med
atryge, far barnet straks mere ilt. Sd kan
barnet bedre vokse og udvikle sigi din
mave, s det er klar til sin fgdselsdag.

Til dig, der er partner: Du gor noget godt for
din kareste og for jeres barn, hvis du ikke
ryger. Det er nemmere for hende at stoppe
med at ryge, nar du er med. Og jeres barn
bliver ikke udsat for de skadelige stoffer,
som kommer frargg i omgivelserne.

Hvorfor er rygestop
godt for barnet?

Jeres ufgdte barn har bedre chance for en god “Da jeg blev gravid
7

startilivet, ndr I beskytter det imod tobaksrgg

allerede under graviditeten. Der er stgrre

lykkedes det endelig at

chance for, at: stoppe. Tanken om at mit
barn fik mere ilt og hav-

e moderkagen fungerer, som den skal

® barnet bliver fgdt til tiden og med normal dedetletlre Ll e,

vaegt ndr jeg ikke rgg, fik mig

® barnets hjerne, hjerte og lunger er fuldt til at holde fast.

udviklede ved fgdslen

® barnetundgdrvuggedgd

® barneter mindre udsat for fx
lungebetandelse og astmai fgrste levear.



Test dig selv ...

Hvor motiveret er
du for at stoppe?

® Jegermeget
motiveret!

® Jegvil gerne, men
fgler mig ikke helt
parat.

® Jegborjo stoppe,
men jeg er slet ikke
sikker pa, at jeg kan.

Jo mere motiveret

du er for dit rygestop,
jo stagrre er chancen
for succes. Hvis du ikke
fgler dig helt klar, kan
jordemoderen, l2gen
eller Stop-

linien maske hjzlpe
dig pa ve;.

Hvor afhangig er
du?

® Jegryger megetog
fgler mig afhaengig
af det.

® Derkan godtgden
halv dag, uden at

jeg ryger.

® Jegrygerikke hver
dag.

Hvis du har rgget
meget, vil din krop
g@re modstand, ndr du
stopper. En ryge-stop-
radgiver kan hjzlpe
digigennem et ryge-
stop.

Her kan | fa hjzlp

Stoplinien

Gratis rygestop-hjalp pa
tlf. 803131 31.

Eller SMS ”Gravid” til 1231

www.ekvit.dk
E-kvit er et digitalt program,
hvor | kan fa hjelp til at

blive rogfri.

Hvor godt har du
forberedt dig?

e Jeghar planer for,
hvordan jeg skal
lade vaere med at
ryge, nar jeg far
rygetrang.

® Jeghar kun tenkt
lidt over, hvordan
jeg skal lade vare
med at ryge.

® Jegharsletikke
tenkt over, hvordan
jeg skal lade vaere
med ryge.

Mange falder i’, fordi
lysten til at ryge over-
valder demide situa-
tioner, hvor de normalt
ville ryge. Leg planer
for, hvad du vil ggre

i situationer, hvor ly-
sten til at ryge er stor.

Hvor meget hjzlp
kan du fa?

® Jegregner med
fuld opbakning fra
familie og venner.

® Maske er der nogle,
der vil bakke mig

op.

® Jeg kommer nok til
at std retalene med
mit rygestop.

Jo mere stgtte, jo nem-
mere er det. Hvis du
ikke har meget stgtte
blandt familie og ven-
ner, kan det vaere en
fordel at hente stgtte
hos Stoplinien,
jordemoderen eller
legen.

“Jeg var lige stoppet med at ryge,

da min mor blev meget syg. Sa

begyndte jegigen. Jeg varrigtig

flov over det, men jeg tog mig

sammen til at ringe til Stoplinien.

Sammen med dem fandt jeg

motivationen til at stoppe igen.”




Tips til rygestop

® Ring til Stoplinien pa 80 31 31 31 og tal med ® Fortzlandre om din beslutning. Det er lettere
en ryge-stopradgiver om dine tanker omkring at holde fast i rygestoppet, ndr andre kender til
rygestop. Sa er du allerede godt pd ve;j! det. Bed dem om at stgtte dig.

® Tag beslutningen. Det fgrste skridt er det ® Belon dig selv. Giv dig selv en lille gave for hver
svaereste. Ndr fgrst beslutningen er taget, uge, du er rogfri.

bliver selve rygestoppet lettere. . . .
® Provigen, hvis det glipper. Mange oplever at

® Forbered dig. Planleg, hvad du vil ggre, ndr du falde i, fér de kommer i mal. Hvis det sker for
farrygetrang. dig, sa’op pa hesten’igen. Det er aldrig for
sent!

® Valg en stop-dag. Det kan fx vaere om en uge,
sd du kan nd at forberede dig.

Nikotin-tyggegummi?

Nikotin er skadeligt for det ufgdte barn. Som gravid skal
du tale med din laege, for du valger nikotin-tyggegummi
eller lignende produkter.

Nikotin fra e-cigaretter skader ogsa barnet.

Ud med rggen

Barnet i maven tdler ikke tobaksrgg - hverken
sin mors eller andres. Det er ikke nok at ryge
under emhatten elleri et andet rum.

TAK

FORDI DU RYGER

Flyt regen helt udenfor.

® | kan hange et ikke-
ryger-skilt op, sd jeres
“Det hjalp mig med at gaester kan se, at de

stoppe, at min kareste skal ryge udendprs.

ogsa stoppede med at ryge. ® |kan flytte askebagre
Og sa besluttede vi, at vi udenders.
ville have et rggfrit hjem. Snak med hinanden om,

hvordan I vil flytte rggen
udenfor og tackle svaere
situationer.

Det er faktisk rigtig rart.”



Sadan kan | bede
andre om hjalp

Fortzl familie og venner, at | har brug
for deres opbakning. De fleste synes,
det er godt at beskytte barnet mod rgg.
| kan fx sige:

® Jegervedatstoppe med at ryge,
fordi vi skal have barn, og jeg vil
rigtig gerne have, at | bakker mig op.

® |kan hjelpeved kun atryge
udendgrs - sa bliver jeg ikke sa let
fristet.

® Barnet har brug for, at I kun ryger
udendgrs, for det kan slet ikke tale
tobaksrgg.

® Bzrover med mig, hvis jeg er lidt sur
en gangimellem, mens jeg stopper -
deter lidt svaert.

STOPLINIEN
GRATIS RADGIVNING \_ HV.f
80 3' 3' 3' .. DIT DIGITALE STOPPROGRAM
Stoplinien www.ekvit.dk
Gratis rygestop-hjzlp pa E-kvit er et digitalt program,
tIf. 803131 31. hvor | kan fa hjalp til at

Eller SMS ”Gravid” til 1231 blive rogfri.



