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Eine Auszeit fur lhr Baby
Information zu Alkohol und Rauchen
fur werdende Mutter




Eine Auszeit fiir Ihr Bahy

Sicher ist sicher!

Sicher ist sicher!

Gehen Sie kein Risiko ein und verzichten Sie
in der Schwangerschaft und Stillzeit auf
Alkohol und Rauchen.

Bereits kleine
Mengen Alkohol sind
fiir Inr Baby gefahrlich.
Alkohol bleibt ldnger

im Blut des Kindes. Alkohol kann
die Milchproduktion
verringern.
Alkoholgehalt:
1 Achterl Wein 11g lhr Baby trinkt
1 kleines Bier 12g immer mit.

1 Glas Sekt 9¢g Innerhalb weniger
Minuten haben
Mutter und Kind

denselben Alkohol-

spiegel.

Es schadet Ihrem
Baby nicht, wenn Sie
sofort aufhdren zu
rauchen. Sobald Sie
aufhoren, gelangen
keine Giftstoffe mehr

zum Kind.
E-Zigaretten sind
- e keine Alternative. Man
- weiB nicht genau, welche
‘f‘_ > / Stoffe sie enthalten.

|~

Auch eine einzige ?
Zigarette beeintrachtigt
die Sauerstoff-

versorgung des .
Kindes. %
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o Kann bereits ein Glas Wein der
Entwicklung meines Babys
schaden?” oder ,Wie schadlich
ist Passivrauchen wirklich?”.
Schwangerschaft und Geburt sind
besondere Lebensphasen, die viel
Freude aber auch Fragen und
Unsicherheiten mit sich bringen.

Ein gesundes Baby zur Welt zu
bringen, ist der grofSte Wunsch
werdender Miitter. Viele Schwan-
gere wissen nicht wie Alkohol und
Zigaretten auf das ungeborene
Kind wirken. Diese Broschiire
beantwortet viele Fragen rund um
diese Themen und gibt sachliche
Informationen.

Eine Schwangerschaft ohne Ziga-
retten und Alkohol tut Thnen und
vor allem Threm Baby gut.

Daher: Gonnen Sie Threm Baby
eine Auszeit!

Wir wiinschen Thnen und Threm
Baby eine gliickliche und sorgen-
freie Schwangerschaft.
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Kein Alkohol in der
Schwangerschaft und
Stillzeit — warum?

Ihr Baby benétigt fiir seine gesunde
Entwicklung eine alkoholfreie Zeit.

In der Schwangerschaft bilden Sie und
Thr Baby eine Einheit. Thre Kérper sind
iber die Nabelschnur und die Plazenta
verbunden. Wenn Sie in der Schwanger-
schaft Alkohol trinken, trinkt Thr Baby
mit.

Kein Alkohol — warum?

Kdnnen Ungeborene den Alkohol abbauen?

Der Abbau von Alkohol im Korper findet
hauptsachlich in der Leber statt. Im Un-
terschied zum Erwachsenen ist keines
der kindlichen Organe fertig entwickelt.
So ist auch die Leber viel kleiner und
funktioniert nicht vollstdndig. Es kann
den Alkohol daher nicht so schnell ab-
bauen und spirt die Wirkung auch dann
noch, wenn Sie sich niichtern fiithlen.

Es gibt Frauenérztinnen und Frauenérzte
oder Hebammen, die meinen ,hin und
wieder ein Glas Rotwein” sei in Ordnung.
Das ist nicht richtig.
Alkohol in der Schwan-
gerschaft stort die ge-
sunde Entwicklung ITh-
res Babys.

Wie beeintrachtigt Alkoholkonsum
die Entwicklung Ihres Kindes?

H Jede Zelle im Koérper wird zu einem
bestimmten Zweck produziert. Zellen
spielen eine wichtige Rolle in der
Entwicklung von Gehirn, Organen und
Knochen.
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B Alkohol ist ein Zellgift und zerstort Ner-
venbahnen. Das Gehirn des ungebore-
nen Kindes ist wahrend der gesamten
Schwangerschaft hochsensibel.

Ist Alkohol in der Schwangerschaft gefahrlich?

Schon kleine Mengen Alkohol kénnen ge-
fahrlich sein. Auch wenn nur gelegentlich
Alkohol getrunken wird, erhéht sich das
Gesundheitsrisiko fiir Thr Baby.

Nicht nur harte Getrdnke wie Schnaps
schaden Ihrem Baby. Ein Seidel Bier, ein
Achtel Wein und ein Stamperl Schnaps
enthalten ca. die gleiche Menge an Alko-
hol.

Kein Alkohol — warum?

Was sind die negativen Folgen fiir das Baby?

Die Schéaden, die durch Alkoholkonsum
in der Schwangerschaft entstehen, sind
unter dem Begriff FASD (Fetale Alkohol-
Spektrum-Stérungen) zusammengefasst.
FASD kommt in allen Gesellschafts-
schichten vor. FASD ist

eine Behinderung, die

Sie zu 100% vermeiden

konnen, wenn Sie in der
Schwangerschaft keinen

Alkohol trinken.

Typische Auffilligkeiten sind:
H Geringes Geburtsgewicht

l Korperliche Missbildungen (wie zum
Beispiel Nierenschédden und Herzfehler)

B Sichtbare Auffalligkeiten (wie zum Bei-
spiel Verformungen im Gesichtsbereich)

l Verhaltensstorungen (wie zum Beispiel
Ruhelosigkeit, erhohte Reizbarkeit, er-
hohtes Aggressionspotential)

l Defizite in der geistigen Entwicklung
(wie zum Beispiel Konzentrationsschwa-
che, Lernschwierigkeiten, verminderte
Intelligenz)

u’
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Falls Sie Alkohol getrunken haben, bevor Sie
wussten, dass Sie schwanger sind

Erst in der vierten Schwangerschafts-
woche ist das Baby mit dem Blutkreislauf
der Mutter verbunden.

Im spateren Verlauf der Schwangerschaft
kann Alkohol zu Wachstumsstérungen,
neurologischen Auffalligkeiten und intel-
lektuellen Entwicklungsstérungen beim
Kind fiihren.

Verzichten Sie auf Alkohol, sobald Sie
wissen, dass Sie schwanger sind.

Vorsicht bei Ratschlagen aus

Y dem Internet

Vielleicht haben Sie von
einer Mutter gelesen, die
trotz Alkoholkonsums wéah-
rend ihrer Schwangerschaft
ein gesundes Baby zur Welt gebracht hat.

Alkohol wird von Erwachsenen unter-
schiedlich gut vertragen. Bei Babys ist
das nicht anders! Manche reagieren auf
Alkohol besonders sensibel. Auerdem
zeigen sich viele Schédden nicht immer

Kein Alkohol — warum?

sofort. Es kann oft einige Jahre dauern,
bis man sie bemerkt.

Internetforen, wo sich Miitter und wer-
dende Mitter austauschen, sind nicht
geeignet, um sich iiber gesundheitliche
Fragen in der Schwangerschaft und Still-
zeit zu informieren. Folgende Webseiten
bieten seriose Informationen:
www.gesundheit.gv.at

www.netdoktor.at

Unterstiitzung durch Familie, Freunde
und Partnerin

Thre Familie und Ihr Freundeskreis kon-
nen Sie unterstiitzen und bestirken, dass
Sie keinen Alkohol trinken. Es hilft Thnen

11
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vielleicht auch, wenn in Ihrer Anwesen-
heit kein Alkohol getrunken wird.

Stillzeit

Wenn Sie Alkohol trin-
ken, gelangt er auch in
die Muttermilch und da-
mit in den Blutkreislauf
Thres Babys.

Es ist hesser, wenn Sie auch in der Stillzeit
auf Alkohol verzichten.

Wenn Sie stillen und Alkohol trinken:
B Trinken Sie so wenig wie moglich.

B Trinken Sie mindestens 3 Stunden vor
dem Stillen keinen Alkohol.

H Machen Sie das Trinken in der Stillzeit
nicht zu einer regelméfigen Gewohn-
heit.

Kein Alkohol — Hilfe

Wo finden Sie Hilfe?

Es fallt nicht allen leicht auf Alkohol zu
verzichten.

Wenn Sie Fragen, Sorgen und Angste zum
Thema Alkohol in der Schwangerschaft
und Stillzeit haben, wenden Sie sich an
Thre Hebamme oder Frauendrztin bezie-
hungsweise Thren Frauenarzt.

Wenn Sie Fragen zu Ihrem Alkoholkon-
sum haben, sind die Mitarbeiterinnen
und Mitarbeiter der Suchtberatung gerne
fiir Sie da.

Die Suchtberatung arbeitet in ganz Nie-
derosterreich mit verschiedenen Institu-
tionen wie z. B. Caritas oder Psychosozi-
alen Zentren zusammen.

Regionale Beratungsstellen in NO finden
Sie hier:
www.fachstelle.at/beratungsstellen

13
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Nicht Rauchen in der
Schwangerschaft und
Stillzeit — warum?

Ihr Baby benétigt fiir seine gesunde
Entwicklung eine rauchfreie Zeit.

Zigarettenfrei in der Schwangerschaft erhdht
die Chance, ...
..dass Ihr Kind im S&uglingsalter ruhig
und ausgeglichen ist.
..dass Thr Kind im Kindergarten eine
Geschichte, die ihm vorgelesen wird,
leicht versteht.

Nicht Rauchen — warum?

...dass Ihr Kind im Schulalter den Lern-
stoff schnell begreift.

...dass Ihr Kind eine gesunde Lunge hat.

Schwangere fiihlen sich oft bevormundet

Schwangere haben das Gefiihl von Emp-
fehlungen und Verboten umgeben zu sein.
Oft wird man mit ,gutgemeinten” Rat-
schldagen iiberschiittet. Personliche Mei-
nungen und medizinische Erkenntnisse
decken sich aber nicht immer.

Es ist fiir Ihr Baby besser, wenn Sie mit dem
Rauchen aufhdren, sobald Sie wissen, dass
Sie schwanger sind.

Wie beeintrichtigt Zigarettenkonsum die
Entwicklung Ihres Kindes?

l Jede einzelne Zigarette enthédlt Nikotin.
Die Folge: Thr Baby wird schlechter mit
wichtigen Nahrstoffen versorgt.

l Das Kohlenmonoxid verringert zusétz-
lich die Sauerstoffzufuhr und wirkt ne-
gativ auf den Kreislauf Thres Babys.
Ungeborene, deren Miitter tdglich rau-
chen, leiden daher unter einer andau-
ernden Unterversorgung.

15
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Thr Kind spiirt jede Zigarette als ,kleine”
Vergiftung, die im Fruchtwasser lange er-
halten bleibt. Auch andere Schadstoffe
der Zigarette gelangen zum Kind.

Tabakrauch in der Umgebung

Unterschéatzt wird das Einatmen von
Tabakrauch in der Raumluft. Auch wenn
o 8 Sie selbst nicht rau-

= chen, ist der Rauch, den
Sie einatmen, schlecht
~ fur Ihr Kind. Meiden
Sie Rdume, wo geraucht
wird. Liiften allein ist
zu wenig. Als Schwan-
gere haben Sie ein Recht auf rauchfreie
Raume.

Sicher ist, dass Kinder von rauchenden
Miittern hdufiger ...

..ein geringeres Geburtsgewicht haben.

..von einer Frithgeburt, Fehlgeburt oder
Totgeburt betroffen sind.

..am plétzlichen Kindstod versterben.

..an Asthma, schlechter Lungenfunktion,
Infektionserkrankungen, Allergien oder

Nicht Rauchen — warum?

auch spéater an Ubergewicht und Dia-
betes erkranken kénnen.

..im Schulalter Verhaltensstérungen,
Lern- und Konzentrationsschwéchen
haben.

Man weild nie im Vorhinein, inwieweit
das Rauchen der Mutter in der Schwan-
gerschaft dem einzelnen Kind schadet.

Denn: Jedes Kind reagiert unterschiedlich
empfindlich.

b

e

17



Eine Auszeit fiir Ihr Bahy

18

Gibt es einen Ersatz fiir Zigaretten?

Mit dem Rauchen aufzuhoéren ist eine
Herausforderung. Lassen Sie sich von
bisherigen gescheiterten Versuchen nicht
entmutigen. Nur wenige schaffen es allein.
Nehmen Sie am besten professionelle
Hilfe in Anspruch. Die Adressen finden
Sie am Ende der Broschiire.

Nikotinersatzprodukte wie Kaugummis oder
Lutschtabletten sind weniger schédlich
als weiter zu rauchen. Sie kénnen hilf-
reich sein, allerdings sollten sie nur unter
arztlicher Aufsicht verwendet werden.

Nicht Rauchen — warum?

E-Zigaretten sind generell sehr umstritten.
Man weifs nicht genau, welche Folgen ihr
Gebrauch fiir Sie und Ihr Kind haben
kann. Mittlerweile wurden auch in niko-
tinfreien E-Zigaretten krebsférdernde
Stoffe nachgewiesen. Daher kénnen E-Zi-
garetten nicht empfohlen werden.

Das bringt zusétzliche Motivation: Wer tédglich
eine Packung Zigaretten um vier Euro
kauft, erspart sich jahrlich rund 1.500
Euro. Somit wachst nicht nur Thr Bauch-
umfang, sondern auch Ihr Plus am Bank-
konto.

Fakten statt Mythen

Ein sofortiger Rauchstopp schadet dem
Kind nicht. Sobald Sie aufhéren zu rau-
chen, gelangen keine Giftstoffe mehr zum
Kind. Es wird somit wieder gut mit Sau-
erstoff und Néahrstoffen versorgt.

Selbst wenn Sie das Rauchen nicht ganz
aufgeben sondern nur reduzieren wollen,
fithren Sie dartiber ein offenes Gesprach
mit Threr Hebamme beziehungsweise Ih-
rer Frauenarztin oder Threm Frauenarzt.
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Stillzeit

Thr Kind nimmt die Giftstoffe der Ziga-
rette nicht nur tber die Muttermilch auf.
Auch tiber den Atem, Thre Haut, Kleidung
und Mobelstoffe konnen diese tibertra-
gen werden. Rauchen kann die Mutter-
milch verringern.

Wenn ein Rauchstopp wahrend der Stillzeit fiir
Sie unmdglich ist:

B Stillen Sie trotzdem, da Thre Milch fir
Ihr Baby in jedem Fall das Beste ist.

B Rauchen Sie so wenig wie moglich.

B Rauchen Sie nur nach dem Stillen.

B Rauchen Sie bitte nicht in R4umen oder
Autos, in denen sich Thr Baby aufhélt.

Nicht Rauchen — warum?

Vorsicht bei Ratschldgen
aus dem Internet

Vielleicht haben Sie von
einer Mutter gelesen, die
trotz Zigarettenkonsums
wihrend ihrer Schwan- Heis
gerschaft ein gesundes Baby zur Welt
gebracht hat. Viele Schdden wie Lern-
stérungen, chronische Atemwegserkran-
kungen, Allergien etc. machen sich aber
erst Jahre spater bemerkbar.

Internetforen, wo sich Miutter und wer-
dende Miutter austauschen, sind nicht
geeignet, um sich tiber gesundheitliche
Fragen in der Schwangerschaft zu infor-
mieren.

Wenn Sie Fragen haben, nutzen Sie un-
bedingt die kostenlose Hebammen-Bera-
tung im Rahmen des Mutter-Kind-Passes
oder sprechen Sie mit Threr Frauenarztin
oder Threm Frauenarzt.

Folgende Webseiten bieten seriose Infor-
mationen:

www.gesundheit.gv.at

www.netdoktor.at
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Wo finden Sie Hilfe?

[ ]
Das Rauchfrei Telefon U Rauchirei
Gesundheitspsychologinnen

beraten anonym und kosten- 0800 810 013
frei rund um die Themen WA el
Rauchen und Rauchstopp.

Telefonnummer: 0800/810 013

Montag bis Freitag von 10:00 bis 18:00 Uhr
kostenlose telefonische Beratung = $E

E-Mail: info@rauchfrei.at ™
www.rauchfrei.at Esﬁ

Rauchfrei App

Die Rauchfrei App hilft beim
Planen, wie und wann Sie am
besten mit dem Rauchen
aufhoren.

Die Rauchfrei App ist erhalt-
: lich fiir iOS Geréte im Apple
Store sowie fiir Android Geréte im Google
Play Store. www.rauchfreiapp.at

Niederdsterreichische Gebietskrankenkasse
Hauptstelle St. Polten

Kremser Landstrafie 3

3100 St. Polten

Gruppenberatung ,Rauchfrei in 5 Wochen":
Eine Gesundheitspsychologin unterstiitzt Sie

Nicht Rauchen — Hilfe

dabei, Thr Ziel ,Rauchfreiheit” zu erreichen.
Das Angebot enthédlt eine Auftaktveranstal-
tung und fiinf Beratungsabende mit Gruppen-
gespréchen, regelméafigen CO-Messungen und
individuellen Tipps zur Unterstiitzung.
Kostenbeitrag: 25,00 €
Teilnahmebedingungen: versichert bei der
NOGKK, BVA, SVA oder SVB, ab 18 Jahren

Kontakt und Anmeldung:

Elke Bachmann, BA MA

Telefon: 050 899-6204

E-Mail: elke.bachmann@noegkk.at
www.noegkk.at/rauchfrei_in_5_wochen

Landesklinikum Krems
Mitterweg 10
3500 Krems

Einmal monatlich findet eine Informations-
veranstaltung zur Raucherentwohnung statt.
Im Anschluss daran kénnen Termine zur Ein-
zelberatung mit Arztinnen und Arzten verein-
bart werden.

Kontakt und Anmeldung:
Ansprechpartner: OA Dr. Andreas Kos
Telefon: 02732/9004

E-Mail: pneumologie@krems.lknoe.at
www.krems.lknoe.at
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