Njottu medgongunnar
e Bordadu godan og naeringarrikan mat.

e Hreyfdu pig reglulega eins og pér likar best.

e Finndu slokunarleid sem hentar pér og pu getur fléttad inn i
daglegt lif, t.d. lestur, tonlist, hugleidslu, leikfimi, gonguferdir
eda bod.

e Gerdu eitthvad sérstakt fyrir sjalfa pig eda barnid, eitthvad sem
pér finnst gott og skemmtilegt.

e Minntu sjalfa pig a hve vel pér lidur og hve 6ruggt barnié sem
pu gengur med er an ahrifa tobaks, afengis eda annarra vimuefna.

e Notfaerdu pér pjonustu maedraverndar.
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framtid. Peer finna fyrir jakvaedari tilfinningum og hafa
minni ahyggjur. Ad haetta ad reykja hefur god ahrif a
almenna lidan & medgongu og tengsl vid 6faedda barnid.

Til hamingju med ad eiga von a barni.

Allir verdandi foreldrar 6ska pess ad 6faett barn peirra verdi heilbrigt og

hraust. Pegar von er a barni gefst gott taekifaeri til ad endurskoda daglegar
venjur og huga ad heilbrigdu liferni, med velferd og heilsu barnsins i huga.
Auk pess studlar heilbrigt liferni ad vellidan médur & medgongu.

Margir verdandi foreldrar velta fyrir sér ahrifum reykinga & medgongu og
avinningnum af pvi ad haetta reykingum. Vid pad vakna oft ymsar spurningar
og vangaveltur.

Sektarkennd?

Sektarkennd yfir pvi ad reykja a medgongu leidir oft til
pess ad hin verdandi modir fer i felur med reykingarnar.
bvi fylgir oft mikil vanlidan og einangrunartilfinning sem
adeins reykbindindi getur leyst.

Hvers vegna ad haetta ad reykja?

Avinningurinn fyrir barnié Hafid i huga ad...

. . Avinni ; 3 2 ® Ogledi og uppkast i byrjun medgongu dregur oft ur
Fyr,]r faedingu Avinningur fyrir veréandi modur/foreldra 6ngun til ad reykja - tilvalid er ad nyta petta taekifeeri
e Ofzedda barnid feer meira sarefni ® Meiri likur eru & pvi ad medgangan verdi edlileg** og heetta alveg
® Meiri likur eru & ad faedingarpyngd barnsins verdi edlileg og pad ° Anaagja og vellidan vegna pess sem foreldrarnir eru ad o Jafnvel b6 reykt hafi verid & fyrstu manudum

verdi hraustara” gera fyrir eigin heilsu og heilsu barnsins medgongunnar fylgir pvi alltaf mikill avinningur
® Minni likur eru & pvi ad barnid faedist fyrir timann @ Meiri likur eru & pvi ad brjostagjsfin gangi vel a8 haetta
| faedingu ® Meiri likur eru & lengra og heilbrigdara lifi ® Hver einasta sigaretta, sem sleppt er ad reykja, baetir
® Barnid er betur b(iid undir faedinguna. Bl6dflaedi til barnsins verdur @ Ondunarfaeravandamal (hosti, maedi og surg fyrir brjosti) vaxtarskilyréi og lidan barnsins i modurkvidi
betra og pad faer meira strefni minnka og hverfa. Ondun verdur léttari og Uthald eykst e bad er heilsufarsleg fjarfesting ad haetta strax ad
® Lyktar- og bragdskyn verdur betra reykja
Eftir faedingu e GO0 fyrirmynd fyrir barnid
o Liklegra er ad barnid komist heim af faedingardeildinni & sama tima
og mogdirin Hvad finnst verdandi maedrum jakvaett vid ad
® Lungnastarfsemi barnsins verdur edlilegri haetta ad reykja?
® Barnid feer sidur kvef, hosta og eyrnabolgur
® Barnid faer sidur ofnami, astma eda 6nnur lungnavandamal Margar lysa pvi hversu mikill léttir fylgir bvi ad haetta ad
® Likur & voggudauda minnka reykja. baer vilja baeta heilsuna, sjalfrar sin og barnsins
® Barnid verdur almennt hraustara og veaerara pannig ad foreldrarnir vegna, og vera godar fyrirmyndir. Peer vilja losna vié vonda
fa betri svefn og hvild reykingalykt, spara fjarmuni og paer sja fyrir sér bjartari

*  Born maedra, sem reykja a medgongunni, faedast ad medaltali léttari, styttri og med minna hofudmal en born maedra sem ekki reykja. Vaxtarskerding hefur jafnframt ahrif a voxt heila og
annarra liffaera (pau verda minni en ella). Talid er ad reykingar @ medgongu sé astaeda allt ad 15% fyrirburafaedinga og 20-30% af 6llum léttburafaedingum.

** Helstu vandamal & medgongu af voldum reykinga eru fylgjulos (veldur blaedingu), fyrirseet fylgja (fylgjan lokar leghalsi), legvatnid fer of snemma og barnid faedist fyrir timann.
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Efasemdir og ahyggjur

Get ég kannski ekki haett ad reykja?

Hefur pad ekki slaem ahrif a barnid ef ég verd bara
stressud yfir pvi ad mega ekki reykja?

Mér hefur verid sagt ad barnid fai frahvarfseinkenni
ef ég haetti snogglega!

Pad er ekkert dedlilegt ad hugsanir eins og pessar leiti
a hugann en paer valda oparfa ahyggjum. Modirin hefur
moguleika a ad haetta reykingum og barninu lidur alltaf
betur um leid og modirin haettir ad reykja. Blodflaedid
um fylgjuna til barnsins eykst og par med faer barnid
meira surefni og naeringu. Reykingar eru verri fyrir barnid
en frahvarfseinkenni eda streita.

Vinkona min reykti pakka a dag og eignadist heilbrigt
barn

Anhzettan, sem fylgir reykingum & medgongu, er vel
pekkt. Verdandi modir aetti alltaf ad vega og meta
ahaettuna, sem hin tekur med pvi ad reykja & medgongu,
a moti avinningnum af pvi ad reykja ekki. Vilji hin bla
barni sinu bestu skilyrdi aetti hin ekki ad reykja.

Mun ég pyngjast mikid ef ég haetti ad reykja?
istenskar rannsoknir hafa synt ad ofpyngd og offita eru
ekki sidur vandamal hja barnshafandi konum sem reykja

en peim sem ekki reykja. Til ad studla ad haefilegri
pyndaraukningu & medgongu, eftir ad heett er ad reykja,
skiptir mestu mali ad hreyfa sig reglulega og borda
fjolbreytta holla faedu, med rikulegu Urvali avaxta og
graenmetis. Ef ahyggjur vakna af pyngdaraukningu er
haegt ad fa vidtal vid neeringarradgjafa i maedraverndinni.

Eg hef oft reynt ad heetta en pad hefur ekki tekist
Margir purfa ad reyna oftar en einu sinni til ad na arangri.
Hafirdu reynt ad haetta, en ekki tekist, pydir pad ad pu
ert reynslunni rikari. Mikilvaegt er ad laera af reynslunni.
Hvad var jakvaett vid ad hatta? Hvad reyndist erfitt?
Hverju getur pu breytt til pess ad studla ad reykbindindi?
Horfdu & pad sem er jakvaett i stad pess neikvaeda.
Hugsadu um hversu god ahrif petta mun hafa a pig og
barnid. Hikadu ekki vid ad leita pér hjalpar.

Studningur maka og fjolskyldu hjalpar

Pad er sameiginlegt verkefni verdandi foreldra ad haetta
ad reykja a medgongu.

Badir foreldrar purfa ad syna abyrgd gagnvart hinu nyja
lifi og haetta ad reykja til ad studla ad betri heilsu og
framtid barnsins. bad getur hjalpad ad leita studnings
hja foreldrum, vinum, kunningjum og vinnufélégum.
Reynslan synir ad barnshafandi konum gengur betur ad
haetta ad reykja fai paer til pess studning.

Nikotinlyf & medgongu

Notkun nikotinlyfja kemur til greina fyrir verdandi médur
sem a i erfidleikum med ad haetta ad reykja en mikilvaegt
er ad leita rada hja ljosmodur eda laekni.

Undirbuningur fyrir brjostagjof

Brjostagjof gengur betur hja moédur sem reykir ekki.
Reykingar draga ur framleidslu & hormoéninu prolaktin
sem er naudsynlegt til ad framleida brjostamjolkina.
Maedur, sem reykja, framleida par af leidandi minni
mjolk en paer sem reykja ekki og haetta pvi oft fyrr med
born sin a brjosti.

Obeinar reykingar

Barn verdur ekki adeins fyrir ahrifum af tobaksreyk ef
modir pess reykir heldur einnig ef hiin andar ad sér
tobaksreyk fra 68rum. Tobaksreykur skilar sér einnig til
barnsins i modurkvidi. Mikilvaegt er ad verdandi modir
sé ekki i reykmettudu umhverfi og ad adrir syni henni
pa tillitssemi ad reykja ekki i navist hennar.

Hverjir veita radgjof og fraedslu

Studningur til reykleysis & medgongu, Midstod
maedraverndar: 585 1400

Radgjof 1 reykbindindi, graent nimer: 800 6030
Lydheilsust6d: 5 800 900

Krabbameinsfélagid: 540 1900
Heilsugaeslustodvar um land allt

Heimasidur med upplysingum um adstod til
reykleysis

www.lydheilsustod.is
www.8006030.is
www.reyklaus.is

www. ljosmodir.is
www.givingupsmoking.co.uk
www.smokefreefamilies.org




Skref fyrir skref naer takmarkinu...
heilbrigdari modir, heilbrigdara barn

Hér er daetlun sem haegt er ad fylgja, skref fyrir skref, i
att til reykleysis. Naudsynlegt getur verid ad fa studning
hja ljosmaddur, laekni eda hja reyksimanum 800-6030.
Baeklingurinn ,,Haettu fyrir lifid*, sem er til a 6llum heilsu-
gaeslustodvum, getur komid ad gagni pegar pessi skref
eru tekin.

1. skref Skrifadu hja pér:
- Hvenaer pu reykir
- Af hvada tilefni pu reykir
- Urraedi, p.e. hvad pl getur gert i stadinn fyrir ad
reykja
- Gerdu aeetlun

2. skref
- Skrifadu pinar astaedur fyrir pvi ad vilja haetta ad
reykja, a.m.k. eina astaedu fyrir sjalfa pig og eina
fyrir barnid
- Reiknadu ut hversu mikid pu sparar vid pad ad haetta
ad reykja og sjadu fyrir pér i hvad pu getur notad
peningana

3. skref
- Settu pér markmid og skrifadu a blad hvernig pu
atlar ad na peim
- Minntu pig a hvers vegna pu vilt haetta ad reykja
- Littu reglulega @ markmidin til pess ad minna pig
a pau

4. skref
- Akveddu dag til ad haetta, veldu dag sem pér

finnst heillavaenlegastur. Haltu pig vid pann dag
- Biddu reykingafolk ad syna pér tillitssemi og
reykja ekki i navist pinni

5. skref

- Undirbldu pig vel

- Gerdu eitthvad fyrir sjalfa pig og barnié sem
pu att von a (slokun, sund, gonguferd, bakstur,
bioferd, kauptu eitthvad fallegt ...)

- Reyndu ad gera pér grein fyrir hvada
adstaedur og hugsanir pad eru sem stefna
reykbindindinu i haettu. Ef eitthvad af pvi er
til stadar er gott ad fjarleegja pad eda finna
leid til ad bregdast vid pvi

- Ekki gefast upp pd pu misstigir pig og reykir
eina sigarettu

6. skref - Haett ad reykja

- Til hamingju med ad vera haett ad reykja

- Minntu pig a hvers vegna pu vildir haetta

- Hvernig heldurdu ad 6faedda barninu pinu lidi nina?

- HlGAu ad sjalfri pér og skapadu umhverfi
sem veitir pér oryggi og vellidan

- Ef pa finnur fyrir streitu og pirringi er pad
merki um ad likaminn sé ad jafna sig a
nikotinleysinu

- Haféu avexti eda vatn vid hondina pegar
reykingalongunin gripur pig

- Hreyfdu pig daglega

- Notadu orkuna a jakvaedan hatt. Er allt tilbuid
fyrir barnié?

- bu ert byrjud ad gefa sjalfri pér og barninu pinu
fyrirheit um goda framtid, um pad snyst petta

Efni i tobaksreyk:

i sigarettum eru yfir 4000 efni, morg krabbameinsvaldandi.
Pau sem nefnd eru hér eiga 6ll greida leid til fostursins i gegnum fylgjuna.

Kolsyrlingur: Eitrud lofttegund sem myndast pegar kveikt er i sigarettu.
Kolsyrlingur dregur Ur strefnisflaedi til barnsins i modurkvidi og slikt getur
dregid Ur vexti pess.

Nikétin: Oflugt, skjotvirkt efni sem veldur fikn. Eitt mest vanabindandi
efni sem til er. Nikotin dregur saman adar i fylgju og minnkar flutning
strefnis til barnsins.

Aseton: Almennt notad sem leysir, t.d. til ad hreinsa burt naglalakk.

Formaldehyd: Eitrad i snertingu vid hd, vid innondun og inntoku. Notad
til ad vardveita likamsleifar.

Bensen: Notad sem leysir og vid efnaframleidslu. Getur valdid krabbameini
og er haettulegt vid innéndun, snertingu vid hud og inntoku.

Benzd(a)pyren: Getur valdid krabbameini, arfgengum skada, dregid ur
frjosemi og skadad barn i modurkvidi.
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