E I I § Zurcher Fachstelle zur Pravention

des Suchtmittelmissbrauchs

Tipps fur Frauen, denen das Aufhoren schwerfallt




Nikotin, Alkohol und Cannabis in Schwangerschaft und
Stillzeit schaden dem ungeborenen Kind. Das wissen Sie
wahrscheinlich. Trotzdem ist es fur viele Frauen schwer,
in dieser Zeit nicht zu rauchen, zu trinken oder zu
kiffen. Das ist verstandlich. Warum? Nikotin gehort zu
den Stoffen, die stark suchtig machen. Alkohol ist in
unserer Kultur auch ein Genussmittel, das beim Feiern
oder Beisammensein fur viele einfach dazugehort.
Auch Cannabis kann abhangig machen. Was tun?

Diese Broschire zeigt, was anderen Frauen geholfen
hat. Sie erfahren, wo Sie Unterstiitzung bekommen.
Wenn Sie in der Schwangerschaft und Stillzeit auf
Tabak- und Nikotinprodukte, Alkohol und Cannabis
verzichten, bringt das lhrem Kind grosse Vorteile — ein
Leben lang. Und auch Sie profitieren.



B Gehen Sie aufs Ganze. Fur die Gesundheit Ihres Kindes ist es am besten,
wahrend Schwangerschaft und Stillzeit vollstandig aufs Rauchen, Kiffen
und auf Alkohol zu verzichten.

B Starken Sie lhre Motivation. Es hilft, sich bewusst zu machen, warum man
aufhoren maochte. Dafur gibt es viele gute Grunde. Wer sie klar vor Augen
hat, bleibt motivierter (siehe «Gute Grinde zum Aufhdreny).

B Holen Sie sich Unterstutzung. Mit professioneller Begleitung (siehe «Be-
ratungsangebote») sind die Erfolgschancen deutlich hoher: So haben es
beispielsweise viermal mehr Frauen geschafft als ohne Unterstutzung.
Wenn Sie merken, dass Ihnen der Verzicht schwerfallt, lassen Sie sich be-
raten. Sich Hilfe zu holen ist ein Zeichen von Stérke, nicht von Schwache.
Fachpersonen verurteilen nicht, sondern unterstutzen Sie dabei, dranzu-
bleiben, starken Ihre Motivation und helfen beim Umgang mit schwierigen
Momenten.

B Geben Sie nicht auf. Oft braucht es mehrere Anlaufe. Auch wenn Sie erst
im Verlauf der Schwangerschaft aufhdren zu rauchen, zu kiffen oder zu
trinken, hat dies grosse Vorteile fur Ihr Kind. Viele rauchende Schwangere
brauchen mehrere Versuche, bis es klappt.

Sie kénnen sich auch anonym
beraten lassen, z.B. auf safezone.ch.




Gehen Sie Situationen moglichst aus dem Weg, in denen Sie bisher ge-
raucht, gevapt oder Alkohol getrunken haben. Probieren Sie Neues aus:
Trinken Sie alkoholfreie Drinks, oder gonnen Sie sich statt einer Rauch-
pause eine Frischluftpause im Freien. Finden Sie neue gesunde Gewohn-
heiten.

Gemeinsam fallt es leichter. Auch fur werdende Vater beginnt mit der
Schwangerschaft ein neuer Lebensabschnitt. Ein guter Moment, um
gemeinsam rauchfrei zu werden! Auch bei Alkohol oder Cannabis fallt ein
Verzicht leichter, wenn man nicht allein ist. Ihr Partner kann Sie und das
Ungeborene so direkt unterstutzen.

Gelingt es Ihnen in der Stillzeit nicht, ganz auf Nikotin und Cannabis zu
verzichten, dann rauchen, vapen oder kiffen Sie so wenig wie moglich
und direkt nach dem Stillen. So enthalt die Muttermilch weniger Giftstoffe.

Wollen Sie in der Stillzeit ausnahmsweise trinken, dann nicht mehr als
ein Glas Bier oder Wein direkt nach dem Stillen. Warten Sie mindestens
2 Stunden bis zum nachsten Stillen, damit der Alkohol schon teilweise
abgebaut ist.

Eine rauchfreie Umgebung schitzt zusatzlich. Auch Passivrauch schadet
Kindern (siehe Gute Grunde zum Aufhoren). Sorgen Sie fur eine rauchfreie
Wohnung und ein rauchfreies Auto.

Vielen Frauen gelingt es mit
der Unterstutzung durch eine Fachperson.
Lassen Sie sich online,
telefonisch oder personlich beraten!




Manchen Frauen hilft es, die medizinischen Fakten vor Augen zu haben.
In der Schwangerschaft ist das Kind durch die Plazenta direkt mit Ihnen
verbunden. Schadstoffe werden ungefiltert zu ihm Ubertragen. Beim Stillen
gelangen die schadlichen Substanzen durch die Muttermilch zum Baby.

Folgen von Tabak, Nikotin und Cannabis fiir Kinder

B Rauchen und Kiffen in der Schwangerschaft bewirken, dass das Unge-
borene deutlich weniger Sauerstoff und Nahrstoffe erhalt. Das erhoht
das Risiko fur ein geringeres Geburtsgewicht, eine Fehl- oder FrGhgeburt
und einen plétzlichen Kindstod.

®  Rauchen und Kiffen vermindern die Produktion von Muttermilch, ebenso
Passivrauchen. THC, der Wirkstoff von Cannabis, erreicht in der Mutter-
milch hohe Konzentrationen.

B Kinder von rauchenden Muttern haben oft eine kurzere Schlafzeit und
eine schlechtere Schlafqualitat.

B Passivrauch von Zigaretten, Shishas und Cannabis kann bei Kindern zu
Atemproblemen, Infektionen, Allergien und Asthma fuhren.

B (Giftstoffe aus dem Tabakrauch setzen sich Uberall fest: auf Wanden,
in Vorhangen, Teppichen und Kleidern sowie im Auto. Uber die Haut
werden die Giftstoffe vom Kind so passiv aufgenommen.

Folgen von Alkohol fiir Kinder

B Gehirne von Kindern reagieren sehr empfindlich auf Alkohol, weil sie in
der Entwicklung sind. Kinder, die vor inrer Geburt Alkohol ausgesetzt
waren, konnen spater Gedachtnisprobleme sowie Defizite hinsichtlich
Aufmerksamkeit und Lernfahigkeit haben.

B Alkohol in der Schwangerschaft kann dazu fuhren, dass Kinder weniger
gut wachsen.

B Wenn Sie in der Stillzeit Alkohol trinken, haben Sie moéglicherweise
weniger Muttermilch.



Beratungsangebote

Tabak und Nikotin

Cannabis und Alkohol
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