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Sie sind schwanger

Eine aufregende Zeit mit vielen neuen Erfahrungen steht Ihnen
bevor. Gemischte Geflihle erwarten Sie: Neben Gliick und purer
Freude begleiten Sie auch zeitweise Sorgen und Unsicherheiten.
Von allen Seiten bekommen Sie gute Ratschlage und Hinweise
daruber, was lhrem Baby gut tut...

Fir Ihr Baby wollen Sie nur das Beste. Deshalb sollten Sie auf

sich und lhren Korper achten. Dazu gehort, z.B. keinen Alkohol zu
trinken, sich gesund zu ernahren, fur ausreichend Schlaf zu sorgen
und groflRere Anstrengungen zu vermeiden...

Auch der Verzicht auf das Rauchen gehort dazu. Denn jede Zigarette
gefahrdet die Entwicklung lhres Kindes.

Darum:
Rauchfrei durch die Schwangerschaft — es lohnt sich!

Mit diesem Faltblatt mochten wir lhnen und auch Ihrem
Umfeld Informationen geben, die Ihnen helfen, in der
Schwangerschaft und Stillzeit rauchfrei zu bleiben.




Rauchfrei durch die Schwangerschaft - Gewinn fiir das Baby

Bereits bei der Planung einer Schwangerschaft ist es ratsam
auf das Rauchen vollstandig zu verzichten. Spatestens jedoch,
wenn Sie von Ihrer Schwangerschaft erfahren, ist es Zeit mit
dem Rauchen aufzuhoren.

Beim Rauchen gelangen Schadstoffe wie Kohlenmonoxid und
Nikotin auch in den Korper des ungeborenen Kindes und die
Versorgung mit Sauerstoff und Nahrstoffen wird behindert. In der
Folge erhoht sich das Risiko fiir Fehl-, Friih- und Totgeburten. Auch
das Wachstum des Kindes sowie die Entwicklung von Lunge und
Gehirn konnen beeintrachtigt werden. Das Kind ist auch anfalliger
fur Atemwegserkrankungen, Asthma und Allergien und weitere
Erkrankungen. Wenn Sie mit dem Rauchen aufhoren, tun Sie also
eine Menge fiir die Gesundheit Ihres Babys!

Deshalb gilt:
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Das Baby ist da - die Frage des Stillens

Die Zeit als frischgebackene Eltern bringt neue Erfahrungen und
Erlebnisse und Sie stehen immer wieder vor wichtigen Entschei-
dungen - z.B. vor der Frage, ob Sie lhr Kind stillen. Muttermilch
bietet alle Nahrstoffe, die das Baby braucht, um optimal versorgt zu
sein. Auch in der Stillzeit ist Rauchen schadlich. Denn Giftstoffe wie
Nikotin gelangen auch in die Muttermilch und werden beim Trinken
vom Baby aufgenommen.

AulBerdem kann es sein, dass insgesamt weniger Milch produziert
wird. Dadurch wird das Baby unter Umstanden nicht mehr vollstan-
dig satt. Der Verzicht auf das Rauchen ist auch wahrend der Stillzeit
am sichersten — und lohnt sich!

Sie mochten lhr Kind gerne stillen und
schaffen es nicht, vollstandig mit dem
Rauchen aufzuhéren? Dann empfehlen
Fachleute, so wenig wie moglich

zu rauchen und vor dem Stillen eine
bewusste Rauchpause zu machen.

Sie haben Fragen zur Schwangerschaft
oder zum Stillen? lhre Hebamme oder
Ilhre Frauenarztin /Ihr Frauenarzt konnen
Ihnen weiterhelfen.




Das Baby ist da - rauchfreie Umgebung

Auch der Rauch in der Luft, z. B. in der Wohnung, ist ein Gesund-
heitsrisiko fir Ihr Baby. Der Korper Ihres Babys ist noch nicht fertig
entwickelt und ausgereift. Er kann sich noch nicht so gut gegen Gift-
stoffe wehren. Kleine Kinder atmen auch schneller als Erwachsene,
es gelangen so mehr gefahrliche Stoffe in den Korper. Deshalb sollte
in der Nahe des Kindes nie geraucht werden.

Auch an Textilien wie z. B. Kissen, Polstermobel und lhrer Kleidung
setzen sich diese Stoffe fest und verbleiben so in der Raumluft.
Deshalb ist es wichtig, dass die Wohnung rauchfrei ist. Auch im
Auto sollte nicht geraucht werden. AulBerdem konnen Giftstoffe

auch uber die Haut und die Atmung ausgeschieden werden.

Eine rauchfreie Umgebung senkt das Risiko fiir
plotzlichen Kindstod und viele Erkrankungen wie z.B.
Asthma, Bronchitis oder Mittelohr-Entziindungen.




Tipps und Tricks, um rauchfrei zu werden

Folgende Tipps konnen Ihnen dabei helfen, rauchfrei zu werden

und damit sich und |hr Kind zu schiitzen:
] 1

® Wabhlen Sie einen Tag, der moglichst bald ist, ab dem
Sie komplett auf das Rauchen verzichten mochten. ﬁ
Bereiten Sie sich darauf vor.

) Uberlegen Sie, was lhnen helfen kann, das Verlangen nach
einer Zigarette zu Gberwinden. Wenn Sie das Rauchen z.B. ein
bisschen aufschieben oder sich mit etwas anderem ablenken,
kann das Verlangen schon wieder nachlassen.

® Uberlegen Sie sich andere Méglichkeiten, um zu entspannen.

® Weichen Sie Situationen aus, in denen Sie oft geraucht haben.
Ziehen Sie sich z.B. kurzzeitig aus rauchenden Gruppen zurlick,
um nicht in Versuchung zu geraten.

® Seien Sie stolz auf sich! Jede nicht gerauchte Zigarette
ist ein Erfolg! Und ein Gewinn fur |hr Baby!

® Wenn es doch einmal wieder passiert und Sie zur Zigarette
greifen, lassen Sie sich nicht entmutigen! Lernen Sie daraus:
Wie kdonnen Sie kiinftig ahnliche Situationen vermeiden?

® Holen Sie sich Unterstlitzung: Es gibt zahlreiche, oftmals
kostenfreie Programme (auch Online-Angebote), die Ihnen dabei
helfen, rauchfrei zu werden. Weitere Informationen dazu finden
Sie auf www.schwanger-ja-rauchen-nein.de.
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Auch das Umfeld ist gefragt m

Manchmal kann es fir Sie als werdende Mutter und wahrend der
Stillzeit ganz schon schwer sein, auf das Rauchen zu verzichten, vor
allem, wenn um Sie herum geraucht wird. Bitten Sie die Menschen
in lhrem Umfeld um Ricksichtnahme und Unterstilitzung:

® Vielleicht versucht Ihr Partner, gemeinsam mit lhnen mit dem
Rauchen aufzuhoren.

® |hre Verwandte, Freundinnen und Freunde sowie Kolleginnen und
Kollegen konnten das Rauchen in Ihrer Gegenwart vermeiden.

Noch ein paar Anregungen fiir das Umfeld:

Vielleicht fallt Inrer schwangeren Partnerin, Tochter, Schwieger-
tochter, Freundin, Kollegin... der Verzicht auf das Rauchen nicht
immer leicht. Unterstiitzen Sie sie aktiv dabei, rauchfrei zu bleiben:

® Zeigen Sie Verstandnis, dass die Schwangere mit dem Rauchen
aufhoren mochte und loben Sie sie. ,,Prima, dass du das machst,
ich kann mir vorstellen, dass es nicht immer ganz einfach ist”.
Das ist sehr motivierend!

® Halten Sie Raume, Autos etc. rauchfrei und halten Sie beim
Rauchen Abstand.

® Gemeinsam ist es leichter: Vor allem bei gesellschaftlichen
Ereignissen wie z.B. Familienfeier, Grillfest oder Weihnachtsfeier
konnen die Gefahren des Rauchens schnell vergessen werden.
Verzichten Sie doch bei diesen Anlassen gemeinsam!



Impressum

Herausgeber:

Landesgesundheitsamt Baden-Wirttemberg % -
andestesundnertsAm

Nordbahnhofstral3e 135, 70191 Stuttgart Baden-Wiirttembers

Weiterflihrende Informationen und Links
unter: www.schwanger-ja-rauchen-nein.de

Unterstutzt durch das Ministerium
fir Soziales, Gesundheit und
Integration aus Mitteln des Landes
Baden-Wirttemberg.

Unter Mitwirkung von:

Ll
|SS-DW.de 1

Landesstelle fur Suchtfragen
in Baden-Wurttemberg

LAG-BfS/KSB

Landesarbeitsgemeinschaft der Beauftragten fur Suchtpravention/
Kommunalen Suchtbeauftragten in Baden-Wirttemberg

Tt

K -

Baden-Wiirttemberg

MINISTERIUM FUR SOZIALES, GESUNDHEIT UND INTEGRATION

Hebammen
Verband
Baden-Wurttemberg

Dezember 2021 | Gestaltung: www.kreativplus.com



