GOTALANDSREGIONEN

YOY visra
v

Detta dr ett samarbete mellan Skaraborgs Sjukbus och Ndrbdlsan Skaraborg

Till dig som tanker bli gravid
Vi 6nskar dig lycka till och skulle vilja ge dig nagra goda rad pa vigen.

... det kan ta lite tid...

Skriv upp nir du har mens. Det underlittar nir vi ska ta reda pa hur langt du har kommit i din
graviditet.

At bra mat pa regelbundna tider. Férsok fa in bra rutiner och motionera girna, det har du glidje
av sen. Det dr viktigt att du haller dig frisk. Vill du veta mer om mat och halsa under graviditet, ga
in pa 1177.se eller livsmedelsverket.se

Du behover extra Folsyra: Minst 400 mikrogram vatje dag. Brist pa folsyra kan 6ka risken for
vissa missbildningar. Olika typer av Folsyratabletter finns att képa pa apotek. Folsyra ingér ibland
1 vissa vitamintabletter, friga pa apoteket! Borja minst en manad fore planerad graviditet.

Du behéver ocksa jod nir du ér gravid. Jodbrist kan ge struma men dven paverka barnets tillvaxt.
Anvind jodberikat salt, men salta med matta. Manga mineral-, 6rt- och flingsalter dr inte jodberi-

kade. Lis pa forpackningen.

Sluta réka. Det ir inte litt men du 6kar dina chanser att bli gravid och minskar risken f6r miss-
fall. Ditt barn kommer att fa en mycket bittre start i livet. Se dven www.slutarékalinjen.se.

Alkohol har enligt forskning en negativ effekt pa kvinnans férmaga att bli gravid cirka 14 veckor
tore befruktning. Alkohol kan skada barnet under hela graviditeten. Vill du veta mer om alkohol

och graviditet, se 1177.se.

Om du anvinder Jikemedel ska du friga din likare om du kan eller bor fortsitta med det under
graviditeten.

Nir du har tagit ett graviditetstest som dr positivt: kontakta din nirmaste barnmorske-
mottagning sd snart som mdjligt! Du hittar din mottagning via 1177.se.

Vilkommen med dina fragor!
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