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> Liebe Leserin,
lieber Leser,

die Zeit der Schwangerschaft ist neben den Veranderungen im Korper der Frau
mit vielen neuen Erfahrungen und spannenden Fragen verbunden, und sicher-

lich haben Sie schon viele Informationen rund um das Thema Schwangerschaft,
Geburt und Stillzeit erhalten.

Die Broschiire ,Andere Umsténde - neue Verantwortung” mochte Sie Gber
Alkohol in Schwangerschaft und Stillzeit informieren. Denn oft ist werdenden
Eltern nicht klar, dass schon kleine Mengen Alkohol in jedem Stadium einer
Schwangerschaft gesundheitliche Risiken fiir das Ungeborene mit sich bringen

konnen.

Deshalb ist es wichtig, dass Sie als werdende Mutter in der Schwangerschaft
und Stillzeit konsequent alkoholfrei leben. Die vorliegende Broschiire erklart
Ihnen, warum dies so ist. Sie mdchte Sie ermutigen, tiber lhren Umgang mit

Yy



dem Thema ehrlich und kritisch nachzudenken. Sie erhalten vielfaltige Tipps,
wie Sie Ihren Entschluss, auf Alkohol zu verzichten, erfolgreich umsetzen kon-
nen. Vielleicht fallt es lhnen nicht ganz leicht, von jetzt auf gleich Ihre gewohnte
Lebensweise umzustellen. In diesem Fall finden Sie am Ende der Broschiire
Hinweise und Unterstiitzung dazu, wie Sie schnellstmaglich lhren Alkoholkon-

sum reduzieren und einstellen konnen.
Als werdender Vater erfahren Sie in der Broschire, wie Sie lhre Partnerin
dabei unterstiitzen kdnnen, wahrend der Schwangerschaft und Stillzeit keinen

Alkohol zu trinken.

Wir wiinschen lhnen eine anregende Lektiire und lhrem Kind einen gesunden

Start ins Leben.
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> Dem Baby zuliebe ...
kein Alkohol von Anfang an!

Wahrscheinlich ist lhnen bekannt, dass Alkohol in der Schwangerschaft sich
negativ auf die Entwicklung eines Ungeborenen auswirkt. Aber wussten Sie,
dass bereits kleine Mengen seine korperliche und geistige Entwicklung ge-
fahrden kdnnen? Deshalb ist es wichtig, sich ehrlich mit dem eigenen Alkohol-

konsum auseinanderzusetzen

Auf der einen Seite wird Alkohol als Genussmittel bezeichnet, das fester
Bestandteil der meisten Feste, Partys und des geselligen Beisammenseins
ist oder einfach ,.zur Entspannung” getrunken wird. ., Angestoien” und ,.auf

Ihr Wohl getrunken” wird zu vielen Anladssen.

Auf der anderen Seite kann Alkohol bereits in geringen Mengen schadlich fir

die Gesundheit sein und ist unbestreitbar ein Suchtmittel.

In der Schwangerschaft gibt es keinen Konsum ohne Risiko. Jedes Glas ist eines
zu viel. Denn jetzt ist auch der Organismus des ungeborenen Kindes mit betrof-

fen, der sehr empfindlich auf den Alkoholkonsum der Mutter reagiert.

Wir mochten Sie daher dazu anregen, im Sinne lhres ungeborenen Kindes in
der Schwangerschaft von Beginn an ganz auf Alkoholkonsum zu verzichten.



Julia, 29 Jahre

»Nach Pauls Geburt war ich vor allem total gliicklich, ihn gesund in den Armen zu
halten. Als meine Frauendérztin mir bestétigte, dass ich schwanger bin, gab sie mir
etliche Hinweise und Ratschlage, worauf ich von nun an achten sollte, und sprach
auch offen iber Alkohol und seine Folgen.

Die gesundheitlichen Folgen fiir ein ungeborenes Kind, die sie schilderte, machten
mich unruhig. Kénnte es meinem Baby geschadet haben, dass ich Alkohol getrun-
ken habe, als ich von meiner Schwangerschaft noch keine Ahnung hatte? Meine
Frauendrztin konnte meine Bedenken gut verstehen, hat mich aber in diesem
Punkt beruhigt. Sie hat mir geraten, ab sofort konsequent auf alkoholische Ge-
trénke zu verzichten. Das fiel mir in der gesamten Schwangerschaft nicht schwer.
Von Anfang an bewusst auf das Wohl meines Kindes zu achten, gab mir ein gutes
Gefiihl.«



> Bedenken Sie - das Ungeborene
trinkt immer mit.

Ihr ungeborenes Kind wird iiber die Nabelschnur versorgt.
Gelangt so auch Alkohol zum Kind?

In der Schwangerschaft bilden Sie und Ihr Baby eine Einheit, lhre Korper sind
liber die Nabelschnur und die Plazenta verbunden. Die Nabelschnur versorgt
das Ungeborene mit Sauerstoff und allen Nahrstoffen, die es zum Wachsen

braucht. Wenn Sie also alkoholische Getranke zu sich nehmen, verbreitet sich
der Alkohol nicht nur schnell in Ihrem Kaérper, er erreicht auch den Blutkreis-

lauf Ihres ungeborenen Kindes.
Innerhalb weniger Minuten haben Mutter und Kind denselben Alkoholspiegel.

Aber wahrend die Aufnahme von Alkohol bei Mutter und Kind fast gleich schnell

geschieht, dauert der Abbau des Alkohols beim Ungeborenen erheblich langer.




Die schadigende Wirkung des Alkohols halt beim
ungeborenen Kind langer an. Wie kann das sein?

Der Alkohol wird hauptséachlich iber die Leber abgebaut. Die Leber des unge-
borenen Kindes ist aber noch nicht vollstandig entwickelt. Deshalb dauert der
Alkoholabbau beim Ungeborenen deutlich langer und der Alkoholspiegel sinkt

bei ihm viel langsamer als bei der Mutter.




> Nur null Promille
bedeuten kein Risiko.

Es gibt keine allgemein verbindlichen Aussagen dariber, welche Menge
Alkohol zu welchem Zeitpunkt der Schwangerschaft wie stark schaden kann.
Sicher ist jedoch, dass nicht nur regelmafiges Trinken, sondern auch einzelne
Gelegenheiten, zu denen Alkohol getrunken wird, bereits das Risiko erhdhen,
die Gesundheit des werdenden Kindes zu schadigen.

Lassen Sie es daher nicht darauf ankommen und gefahrden Sie Ihr Baby nicht
unnotig. Es ist das Sicherste, wenn wahrend der Schwangerschaft und auch in
der Stillzeit Alkohol fir Sie einfach tabu ist.

Denn jeder Alkoholkonsum kann dem ungeborenen Kind Schaden zufiigen.




Ubrigens:

Fir Paare, die sich ein Kind wiinschen, ist es ratsam, den Alkoholkonsum in
dieser Zeit einzuschranken oder maoglichst gar keinen Alkohol zu trinken. Denn
so konnen sie ihr Kind von Anfang an am besten vor alkoholbedingten Schadi-
gungen schiitzen.

Untersuchungen ergaben ein erhohtes Risiko fiir Fehlgeburten, wenn zum
Zeitpunkt der Zeugung stark getrunken wurde - und zwar von Frauen wie von
Mannern. AuBBerdem konnen durchzechte Nachte und wenig Schlaf den Zyklus
und damit die Fruchtbarkeit der Frau beeinflussen.

Deshalb: Ohne ,,Alkohol-Vorspiel” gehen Sie auf Nummer sicher.




> Wie gefahrlich ist Alkohol
in den ersten Schwanger-
schaftswochen?

Sie wussten noch nichts von lhrer Schwangerschaft und haben in diesen ersten
Tagen Alkohol getrunken? Viele Frauen plagt danach ein schlechtes Gewissen,
denn sie fiirchten, dass sie ihrem Kind durch Alkohol in der Friihschwanger-
schaft bereits geschadet haben kdnnten.

Diese Sorge ist verstandlich, aber normalerweise ist sie unbegriindet, weil in
den ersten 14 Tagen nach der Befruchtung die Natur nach dem , Alles-oder-
Nichts-Prinzip” verfahrt. Das bedeutet, dass sich eine im friihen Stadium
schwer geschéadigte Eizelle nicht weiter teilt und sich nicht in der Gebarmutter
einnistet. Sie wird meistens unbemerkt mit einer ,verspateten” Regelblutung
vom Korper wieder abgestof3en. Eine Schwangerschaft kommt also gar nicht

erst zustande.

Ist die befruchtete Eizelle dagegen gesund, so nistet sie sich innerhalb von

ca. 10 bis 14 Tagen nach der Befruchtung in der Gebarmutter ein.




Von jetzt an wird der Embryo tber den Blutkreislauf der Mutter mit Nahrstoffen
versorgt, das heif3t, es kommen auch Giftstoffe wie Alkohol beim ungeborenen
Kind an. Die Feststellung einer Schwangerschaft sollte daher mdglichst frih
erfolgen und sobald Sie ein positives Ergebnis haben, sollten Sie auf Bier, Wein
und Co. ganz verzichten.

Falls Sie nach wie vor unsicher sind, ob Schadigungen bei Ihrem Kind vorlie-
gen, sprechen Sie dariiber offen mit Ihrer Frauenarztin bzw. IThrem Frauenarzt.
Lassen Sie sich dariiber informieren, welche verschiedenen Unter-suchungs-

methoden es gibt und inwiefern eine entsprechende Untersuchung im Einzelfall

fur Sie sinnvoll sein kann.




> Wahrend seiner gesamten
Entwicklung ist ein Ungeborenes
gefahrdet.

Neben der Menge an Alkohol, die getrunken wird, hdngen die gesundheitlichen
Folgen fiir das Baby auch vom Zeitpunkt in der Schwangerschaft ab, zu dem es
dem Alkohol ausgesetzt ist.

Alkohol in der Friihphase der Schwangerschaft steht im Zusammenhang mit
schwerwiegenden kdrperlichen Schaden. Im spateren Verlauf der Schwanger-
schaft kann Alkoholkonsum zu Wachstumsstorungen, neurologischen Auffallig-

keiten und intellektuellen Entwicklungsstorungen beim Kind fiihren.

> 1. bis 3. Schwangerschaftsmonat:
In dieser Phase besteht die grofte Gefahr fir korperliche Fehlbildungen.
Durch den Alkohol wird die Zellvermehrung, aber auch die Zellteilung
unglinstig beeinflusst, sodass es zu Fehlbildungen kommen kann.

Die Entwicklung des Gehirns ist dabei besonders anfallig. Durch die Alkohol-
einwirkung wird das Zellenwachstum im Gehirn gestort und vermindert: Es
bleibt in der Entwicklung zurlick und ist deutlich kleiner. Die geringere Zahl
der Gehirnzellen wird auch mit spateren Entwicklungsstorungen der Kinder in

Verbindung gebracht.




> 4. bis 6. Schwangerschaftsmonat:
Auch wahrend dieser Zeit kann Alkoholkonsum zu Wachstumsstérungen
fihren. Dariiber hinaus wachst das Risiko fiir Fehlgeburten als Folge des
Trinkens.

> 7. bis 9. Schwangerschaftsmonat:
Im letzten Drittel der Schwangerschaft kommt es normalerweise zu einem
deutlichen Wachstum des Kindes, das durch Alkohol in dieser Phase emp-
findlich gestort werden kann. Auch das Gehirn vergroflert und entwickelt
sich in diesen Monaten stark. Unter Alkoholeinfluss aber vernetzen sich die
Nervenzellen nicht miteinander oder sterben sogar ab. Entwicklungsstorun-

gen sind die Folge.




> Was kann lhrem
Baby passieren?

Die schwerste Form der Schadigung von Kindern durch Alkohol wahrend der
Schwangerschaft wird als ,,Fetales Alkoholsyndrom (FAS)“ bezeichnet.

Kinder, die davon betroffen sind, weisen korperliche Entwicklungsstorungen
auf und sind in ihrem Verhalten auffallig.

Typische Auffalligkeiten sind:

> geringes Geburtsgewicht,
> korperliche Missbildungen,
wie zum Beispiel Nierenschaden und
Herzfehler,
> sichtbare Auffalligkeiten,
wie zum Beispiel Verformungen im Gesichtsbereich,
> Verhaltensstorungen,
wie zum Beispiel geringer Saugreflex,
Ruhelosigkeit und erhohte Reizbarkeit,
> Defizite in der geistigen Entwicklung,
wie zum Beispiel Konzentrationsschwache,
Lernschwierigkeiten,
verminderte Intelligenz.

Die Schaden sind meist nicht voriibergehend, sondern bleibend. Chancen auf
Heilung bestehen kaum. Viele Kinder sind ihr ganzes Leben lang auf fremde

Hilfe und Fiirsorge angewiesen.




Nicht alle Neugeborenen, die wahrend der Schwangerschaft durch Alkohol in
ihrer Entwicklung behindert wurden, weisen schwere bis schwerste Gesund-
heitsschaden auf.

Es gibt einen flieBenden Ubergang zu Schidigungen, die unter dem Begriff
.Alkoholeffekte” zusammengefasst werden. Diese Alkoholeffekte sind zum
Teil bei der Geburt kaum zu erkennen.

Erst im Verlauf der Kindheit werden diese Schadigungen deutlich. Sie betreffen
das Gehirn und auBlern sich bei den Kindern in intellektuellen und motorischen
Fehlentwicklungen und Entwicklungsverzdgerungen. Auch diese Defizite sind
haufig nicht wieder auszugleichen und kdnnen zu lebenslangen Beeintrachti-

gungen fihren.

Schatzungen gehen davon aus, dass pro Jahr mehr als 10.000 Babys in
Deutschland mit alkoholbedingten Schaden (Fetales Alkoholsyndrom oder

Alkoholeffekte) geboren werden.




> Stillen? Ja, aber bitte
alkoholfrei.

Fiir Ihr Baby ist Muttermilch die beste Nahrung.

Muttermilch enthalt alle lebenswichtigen Nahrstoffe in genau der Menge

und Zusammensetzung, die lhr Kind fiir eine gesunde Entwicklung braucht.
Gleichzeitig bekommt es Abwehrstoffe gegen Infektionserkrankungen, die es in
der ersten Lebenszeit noch nicht selber bilden kann. Erkranken gestillte Babys
trotzdem, so sind die Beschwerden meist milder. Auch verringert sich fir diese
Babys das Risiko, Allergien zu bekommen, und stillende Miitter erkranken im
Lauf ihres Lebens nachweislich seltener an Brust- und Eierstockkrebs.

Kurzum: Stillen hat viele Vorteile, die Sie bei Ihrer Entscheidung fiir oder gegen

das Stillen berticksichtigen sollten.




Der Alkohol geht in die Muttermilch liber.

Beachten Sie aber bitte immer: Wenn Sie in der Stillzeit Alkohol trinken, steigt
nicht nur Ihr Blutalkoholspiegel, sondern auch der Alkoholgehalt in der Mutter-
milch. IThre Muttermilch ist erst dann wieder alkoholfrei, wenn der Alkohol in
Ihrem Blut vollstéandig abgebaut ist.

Die Leber braucht fir jedes kleine Glas etwa 1,5 bis 2 Stunden, um den darin

enthaltenen Alkohol vollstandig abzubauen.

Den Abbau des Alkohols in Ihrem Kérper kdnnen Sie nicht beschleunigen - nicht
mit schwarzem Kaffee, einer kalten Dusche oder einem sonstigen Geheimtipp.
Vielleicht fihlen Sie sich danach ein bisschen besser, doch auf die Abbauge-

schwindigkeit des Alkohols in lhrem Korper hat all das keinen Einfluss.




Wenn Sie mit dem Stillen beginnen, dauert es erst einige Zeit, bis Sie und
Ihr Baby zu einem Rhythmus gefunden haben. Und selbst dann kdnnen z. B.
Wachstumsphasen ein haufigeres Stillbediirfnis beim Saugling auslosen.

Wenn Sie also nicht genau wissen konnen, wann lhr Baby die nachste Still-
mahlzeit verlangt, ist es auch schwer abzuschatzen, ob bis dahin der getrun-
kene Alkohol tatsdchlich abgebaut ist.

Deshalb ist Alkoholverzicht in dieser Zeit die beste und sicherste Alternative.
Dies gilt insbesondere fir die Zeit, in der das Baby ausschlieflich gestillt wird.

Fiirs AnstoBen auf die Geburt oder bei anderen Gelegenheiten braucht es nicht
unbedingt ein alkoholisches Getrank. Ein alkoholfreier Cocktail oder Saft sind

leckere Alternativen.

So lange der Alkohol in lhrem Korper noch nicht ganz abgebaut ist, enthalt auch
Ihre Muttermilch noch Alkohol. Ihr Baby riecht und schmeckt diesen unge-
wohnlichen Stoff. Das kann dazu fiihren, dass ihr Baby sich an den Geschmack
von alkoholhaltiger Muttermilch gewohnt. Es besteht die Gefahr, dass Ihr Kind

deshalb spater eher eine Alkoholabhangigkeit entwickelt.




AuBerdem: Wenn Sie Alkohol trinken, kann dies Ihr Reaktionsvermaogen
beeinflussen, Sie handeln moglicherweise langsamer oder verzdgert. Ge-
rade durch den Bewegungsdrang und die Neugier von Sauglingen und
Kleinkindern jedoch kann es leicht einmal zu kritischen Situationen kom-
men. Um diese schnell zu erkennen und iiberlegt einzugreifen, brauchen Sie
einen klaren Kopf. Daher: Trinken Sie keinen Alkohol, wenn Sie kleine Kinder
beaufsichtigen.

Ubrigens:

Es ist ein weit verbreiteter Irrglaube, dass ein Glaschen Sekt die Milchpro-
duktion anregt. Untersuchungen zeigen genau das Gegenteil, namlich, dass

Alkoholkonsum den Milchfluss vermindern kann.




> Auch auf die zukiinftigen
Vater kommt es an.

L

»Wenn wir Freunde zum Essen einladen oder selber ausgehen, Alkohol gehdrte
eigentlich immer dazu. Als Katharina schwanger wurde habe ich erst nicht ge-
merkt, dass mich das auch betrifft. Natiirlich trank Katharina nichts mehr - aber
warum sollte ich auch aufpassen?

Wir hatten ein paar Mal Streit deswegen. Ich glaube, Katharina fiihlte sich von mir
ein bisschen im Stich gelassen. Alle nahmen es leicht und sie alleine hatte die
Verantwortung.

Ich habe eingesehen, dass ich auch gefordert bin und was dndern muss. Ich trinke
jetzt seltener, und wenn, dann viel weniger. Wir haben keinen Alkohol mehr im
Haus. Wenn wir Besuch haben, bieten wir selbstverstandlich auch Alkoholfreies
an. Die gute Stimmung zwischen Katharina und mir ist wieder zuriick. Und ich habe
gemerkt: Spafi haben wir auch ohne Alkohol - alleine und mit unseren Freunden.«



Zeigen Sie Verantwortung beim Thema Alkohol.

Wenn Sie als werdender Vater Alkohol zu sich nehmen, hat dies keinen direk-
ten Einfluss auf die Entwicklung des Kindes im Mutterleib. Trotzdem stellt sich
auch bei lhnen generell die Frage, wie verantwortungsbewusst Sie als zukinf-
tiger Vater mit lhrem Alkoholkonsum umgehen. Denn vielfach sind die Partner
mit verantwortlich dafiir, ob eine Schwangere oder eine stillende Mutter trinkt
oder nicht.

Unterstiitzen Sie lhre Partnerin in der Schwangerschaft und zeigen Sie Ver-
standnis fiir ihre Situation:
Fordern Sie sie nicht zum Trinken von Alkohol auf.
Vermeiden Sie Situationen, die lhre Partnerin zum Konsum alkoholischer
Getranke verleiten kdnnten.
Machen Sie es |hrer Partnerin leicht, keinen Alkohol zu trinken, indem Sie
selbst nicht oder nur sehr wenig trinken.

Denken Sie auch daran, dass Kinder nachahmen, was ihnen vorgelebt wird. So
wird auch das Trinkverhalten Ihres Kindes mit davon beeinflusst werden, wie im
Elternhaus mit Alkohol umgegangen wird. Deshalb: Stellen Sie sich darauf ein,
Ihrem Kind auch in dieser Hinsicht ein gutes Vorbild zu sein.



> Alles im grinen Bereich? -
Testen Sie sich.

Ob als schwangere Frau oder als ihr Partner - fiir beide ist es sinnvoll, den
eigenen Alkoholkonsum einmal ehrlich zu hinterfragen und festzustellen, ob
alles in Ordnung ist oder man etwas andern sollte. Der folgende Selbsttest
wurde spezielle fir Schwangere und Stillende entwickelt.

1 Wie oft trinken Sie in der Woche Alkohol?

Seit meiner Schwangerschaft gar nicht ..o o)
Hochstens einmal pro Woche ........oooiiiiiiiiii e O
Haufiger als einmal pro Woche ... o]

2 Wenn Sie Alkohol trinken, wie viele alkoholische Getranke trinken Sie
typischerweise an einem Tag? Ein alkoholhaltiges Getrank ist z. B. ein
kleines Glas Bier, ein kleines Glas Wein oder Sekt, ein einfacher Schnaps
oder ein Glas Likar.

[ch trinke gar NICAES ...ouiiiiiiee s o
HOChstens €in Getrank .......ooooviiiiieeiee e (@)
Mehr als @in GetranK .....oooiiiiieeeeeeeee e (o}

3 Haben Sie seit Ihrer Schwangerschaft 4 oder mehr alkoholische Getranke
bei einer Gelegenheit, z. B. bei einem Kneipenbesuch, oder bei einer Feier
GEFUNKEN? oot G Ja @ Nein




Haben Sie vor |hrer Schwangerschaft erlebt, dass Sie
nicht mehr mit dem Trinken aufhdren konnten,
nachdem Sie einmal begonnen hatten? .......ccccceviiiiiienene g Ja

O Nein

Ist es Ihnen schon einmal passiert, dass Sie wegen
des Trinkens Erwartungen, die man normalerweise
an Sie hat, nicht mehr erfillen konnten? ......cccoooeeieeeeeeennnn. g Ja

O Nein

Kam es vor, dass Sie am Morgen ein alkoholisches
Getrank brauchten, um sich nach einem Abend mit
viel Alkoholgenuss wieder fit zu fihlen? ........cccoiiiiinniene g Ja

@ Nein

Kam es vor, dass Sie sich nicht mehr an den voran-
gegangenen Abend erinnern konnten, weil Sie
getrunken hatten? ..o g Ja

B Nein

Hat ein Verwandter/Freund schon einmal Bedenken
wegen lhres Trinkverhaltens geduBlert oder vorge-
schlagen, dass Sie lhren Alkoholkonsum einschranken? ..... O Ja

O Nein

Haben Sie sich oder eine andere Person unter
Alkoholeinfluss verletzt? .........cocoooeviieeeceeeeeeeee e Q0 Ja

O Nein




> Auswertung

Griin, gelb, orange oder rot - welche Farben haben lhre Antworten? Die Aus-
wertung orientiert sich an den farbigen Antwortkastchen. Die Haufigkeit der
einzelnen Farbkastchen ist nicht entscheidend. Liegt Ihr Alkoholkonsum nicht
im griinen Bereich, ist fiir die Auswertung die dunkelste Farbe Ihrer Antwort-
kastchen ausschlaggebend.

Haben Sie zum Beispiel einmal ein Kreuz in einem orangefarbenen Feld
gemacht und sonst nur in griinen Antwortfeldern, ist fiir Sie die Auswertung
,0range” zutreffend.




Gelb: Riskanter Konsum!

Fallt eine Antwort auf das gelbe
Feld? Dann trinken sie zumindest
kleine Mengen Alkohol. Auch wenn
Sie bislang noch keine negativen
Folgen bemerkt haben: Als Schwan-
gere konnen Sie schon mit kleinen
Mengen Alkohol Ihr Ungeborenes
schadigen. Trinken Sie daher am
besten keinen Alkohol.

Rot: Abhdngigkeit?

Mindestens eine Ihrer Angaben im
Test lasst vermuten, dass Alkohol in
Ihrem Leben bereits einen tber-
aus hohen Stellenwert hat. Zégern
Sie nicht |hr personliches Risiko
einer Alkoholabhangigkeit klaren
zu lassen - auch im Interesse |hres

ungeborenen Kindes.
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> Kein Alkohol -
das sagt sich so leicht ...

Hat sich beim Test herausgestellt, dass Ihr Alkoholkonsum doch nicht so
unproblematisch ist, wie sie ihn bisher eingeschatzt hatten?

Dann nehmen Sie als werdende Eltern dieses Ergebnis ernst und zeigen Sie
beide Verantwortung gegeniber |hrem Baby.

Gehen Sie Ihrem Kind zuliebe kein Risiko ein und trinken Sie als Schwangere
keinen Alkohol. Auch in der Stillzeit sollten Sie darauf ganz verzichten. Das
ist nicht immer einfach, aber unsere Anregungen und Tipps kdnnen lhnen im
Alltag helfen, selbst heikle Situationen meistern.

Ihre gemeinsame Vorbildfunktion als Eltern beginnt schon jetzt, namlich mit
der bewussten Entscheidung fir die Gesundheit |hres Kindes. Sie legen damit
einen wichtigen Grundstein fir den verantwortungsvollen Umgang mit Alkohol,
den Sie IThrem Kind vorleben und an dem es sich spater orientieren wird.



Sollten Sie anhand des Testergebnisses erkennen, dass |hr Alkoholkonsum
bereits ein gesundheitsgefahrdendes Ausmaf angenommen hat oder sogar
eine Abhangigkeit besteht, dann zogern Sie nicht, umgehend fachkundige Hilfe
anzunehmen. Als Schwangere vertrauen Sie sich Ihrer betreuenden Frauenarz-
tin, lhrem Frauenarzt oder Ihrer Hebamme an. Diese kénnen lhnen die zustan-
digen Beratungsstellen vor Ort nennen, bei denen Sie Rat und Unterstitzung
bekommen.

Weitere Kontaktadressen und Hilfsangebote fir Frauen und Manner, die Sie

auch anonym nutzen konnen, finden Sie ab Seite 40 in dieser der Broschiire.

29



»Sei kein Frosch und trink einen mit -
der eine schadet nicht!«

Diesen oder dhnliche Spriiche kennen Sie sicher auch aus eigener Erfahrung.

Fallt es Ihnen schwer, »Nein« zu sagen, weil Sie sich nicht gerne ausschlieen
mochten und nicht im Abseits stehen wollen? Beflirchten Sie, dass Sie von an-
deren nicht mehr akzeptiert werden, wenn Sie nicht mittrinken? Oder haben Sie
das Geflihl, dass Sie sich fiir das Nichttrinken fast entschuldigen miissen?

Trinken Sie nicht einfach aus lauter Gefalligkeit mit, nur um Schwierigkeiten
aus dem Weg zu gehen oder nicht als Auflenseiterin dazustehen. Auch wenn
es Sie am Anfang noch etwas Uberwindung kostet - Sie miissen ein Glas, das

Ihnen angeboten wird, nicht annehmen.
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Es ist nicht unhoflich, »Nein, danke!« zu sagen und ein angebotenes Getrank
abzulehnen oder nach einer alkoholfreien Alternative zu fragen: »Nein, dan-

kel Ich mdchte lieber einen Orangensaft.«

Lassen Sie sich nicht durch andere unter Druck setzen und durch Satze wie
~komm, trink einen mit” zum Trinken notigen. Sie knnen immer freundlich
klar machen, was lhnen wichtig ist: »Ich trinke gerne mit, aber keinen Alko-
hol.«

Trinken Sie nicht einfach mit, weil Sie glauben, Sie missten fir lhren
Alkoholverzicht eine Begriindung geben. »Nein, danke!« reicht véllig aus.

Machen Sie |hre Entscheidung von vornherein deutlich und kommen Sie wei-
teren Angeboten und Nachfragen hoflich aber bestimmt zuvor: »Nein, danke!
Wé&hrend der Schwangerschaft mochte ich keinen Alkohol trinken.«
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»lch dachte erst: Kein Alkohol?
Das ist doch libertrieben!«

»lch habe mich gut auf die Schwangerschaft vorbereitet - es hat ja auch etwas
gedauert, bis es geklappt hat. Aber was ich nicht wollte: mein Leben komplett
andern, nur weil ich ein Kind bekomme.

Ich war schon sehr skeptisch, ob die Empfehlung, in der Schwangerschaft wirklich
komplett auf Alkohol zu verzichten, so nétig ist. Das betrifft doch vor allem Frauen,
die wirklich viel trinken. Ein Glas Wein zum Essen - das wiirde doch wohl eher
nicht schaden, dachte ich.

Aber dann habe ich einiges dariber gelesen und verstanden, dass es keine Alko-
holmenge gibt, die so klein ist, dass sie sicher ohne Folgen bleibt. Genauso, wie ich
auf meine eigene Gesundheit achte, libernehme ich jetzt Verantwortung fir mein
Kind - auch wenn mir das am Anfang nicht leichtgefallen ist. Mein Ziel ist jetzt:
Null Alkohol in der ganzen Schwangerschaft.«



In der Schwangerschaft erleben werdende Mitter manchmal einen hohen
Druck, keinen Alkohol zu trinken. Gelingt ihnen das nicht, plagen sie nicht
selten ein schlechtes Gewissen oder Schuldgefihle.

Fir eine erste Einschatzung kann lhnen der Selbsttest auf Seite 24 helfen. Im
Rahmen der Schwangerenvorsorge kdnnen Sie mit lhrer Hebamme, |hrer Frau-
enarztin oder lhrem Frauenarzt jederzeit auch |hre Unsicherheiten oder Sorgen
im Verlauf lhrer Schwangerschaft vertraulich besprechen.

Deshalb: Nutzen Sie die regelmafligen Untersuchungstermine, um die fort-
schreitende Entwicklung lhres Babys zu beobachten und Ihre Fragen zu stellen.

Insbesondere dann,
wenn Sie seit Beginn der Schwangerschaft regelmafig Alkohol getrunken
haben,
wenn Sie der Meinung sind, Sie sollten lhren Alkoholkonsum einschranken,
es lhnen aber nicht leicht fallt,

wenn Sie wegen lhres Trinkens Bedenken und Sorgen haben.

Wenn Sie Fragen haben oder unsicher sind, zogern Sie nicht, Hilfe in An-
spruch zu nehmen. Ein schlechtes Gewissen, Schuld- oder Schamgefiihle
sollten Sie nicht von einer Beratung abhalten. Hinweise, wo Sie Rat und
weitere Unterstiitzung erhalten kdnnen, finden sie ab Seite 40 in dieser
Broschiire.
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> Tipps, die helfen konnen,
Ihre Trinkgewohnheiten
zu andern.

Den meisten Frauen sind die Risiken des Alkohols wahrend der Schwanger-
schaft bekannt und sie trinken bewusst keine alkoholischen Getranke.

Allerdings fallt das nicht allen Frauen leicht. Um ihnen zu helfen, haben wir
deshalb die nachfolgenden Schritte zur Reduzierung und schlieflich zur Ein-
stellung des Alkoholkonsums zusammengestellt. Diese einfache Vorgehens-

weise hat sich vielfach bewahrt.

Wahrscheinlich helfen diese Tipps auch Ihnen. Probieren Sie es aus.




0 1 Machen Sie sich
die Vorteile deutlich!
Es ist leichter, Ihr Trinkverhalten zu andern, wenn Sie fir sich selbst erkannt

haben, dass die alten Gewohnheiten lhnen und Ihrem Kind mehr schaden als
nutzen und eine Anderung fiir Sie viel vorteilhafter ist.

Welchen Vorteil haben Sie, wenn Sie zunachst weniger Alkohol trinken und so
schnell wie méglich ganz auf Alkohol verzichten? Machen Sie sich deutlich,
welche Griinde aus lhrer Sicht fiir eine Anderung lhrer Trinkgewohnheiten
sprechen.

Ein wichtiger Grund konnte sein:
»lch méchte ein gesundes Baby!«

Neben der berechtigten Sorge um Ihr Baby spielen aber vielleicht
auch noch andere Griinde fiir Sie eine entscheidende Rolle:

»lch méchte etwas fir meine Gesundheit tun/«

»lch méchte meinem Kind ein gutes Vorbild sein!«

»lch méchte mich aktiver fiihlen und mehr Energie haben!«

»lch méchte kein schlechtes Gewissen haben!«

Es gibt noch eine Menge anderer Vorteile. Vielleicht finden Sie fir sich noch
weitere Punkte, die lhren Entschluss, in der Schwangerschaft moglichst keinen

Alkohol zu trinken, bekraftigen.

Meine Griinde fir einen Alkoholverzicht in der Schwangerschaft sind:

(Bitte tragen Sie hier Ihre Griinde ein.)




0 2 Setzen Sie sich
eine Grenze!

Sie merken, dass es nicht einfach fiir Sie ist, auf Alkohol zu verzichten, wollen

aber die Schwangerschaft und Stillzeit dazu nutzen, es zu lernen. Wenn Sie sich
also entschieden haben, lhren Alkoholkonsum zu reduzieren, um maglichst
schnell ganz aufhdren zu kdnnen, dann hilft es eine Grenze dafiir zu setzen, wie
viel Alkohol pro Woche Sie hochstens trinken wollen.

In der Schwangerschaft sollten Sie Ihren Alkoholkonsum so schnell wie mog-
lich auf Null reduzieren. Warten Sie nicht unnatig. Verschieben Sie lhre guten
Vorsatze nicht von einem Tag auf den nachsten.

Legen Sie einen Tag fest und setzen Sie sich ein Ziel.

Ich habe mich entschlossen, abheute . ......... ... ... . . ... (Datum)

O keinen Alkohol mehr zu trinken,
O nicht mehrals...... Glas Alkohol pro Woche zu trinken.

Bedenken Sie auch, dass schon fiir eine nicht-schwangere Frau der risikoar-

me Konsum bei mehr als einem Glas Alkohol pro Tag liberschritten ist. In der
Schwangerschaft heilt risikoarm: kein Alkohol.

Bekréftigen Sie lhren Entschluss mit lhrer Unterschrift:

Datum /Unterschrift




0 3 Stellen Sie sich auf
schwierige Situationen ein!
In einigen Situationen ist es mit Sicherheit einfacher, auf Alkohol zu verzichten,

als in anderen. Nehmen Sie sich die Zeit, zu liberlegen, wann es fiir Sie schwie-
rig werden konnte, lhren Entschluss durchzuhalten.

Einige haufig genannte Situationen haben wir fur Sie aufgelistet:

> Wenn ich mich mit Freunden und Bekannten treffe,
> an den Wochenenden,

> beim Essen,

> wenn ich mich angespannt und gestresst fiihle,

> wenn ich alleine bin,

> wenn ich unzufrieden mit mir bin,

> wenn ich kritisiert werde.

Erganzen Sie die Liste, falls Ihnen andere Situationen mehr Mihe bereiten.

Mir fallt es schwer, auf Alkohol zu verzichten, wenn ...




Es ist besonders wichtig, fiir diese Situationen im Voraus zu planen, wie Sie
ohne Alkohol auskommen kénnen. Uberlegen Sie sich, welche anderen Még-
lichkeiten sich lhnen bieten, um die Situation zu bewaltigen.

Schwierige Situation: Lésungsmaglichkeiten / Hilfen:
> Anspannung und Stress > Spaziergang

> warmes Bad

> einige Minuten hinlegen

> mit Bekannten telefonieren

Schwierige Situation: Losungsmoglichkeiten/Hilfen:
> Wochenende > Bevorich ausgehe, mache ich mir noch-
mals deutlich, dass ich keinen Alkohol
trinken will.
> Ich kaufe keinen Alkohol fir zuhause.

Ihre eigenen schwierigen Situationen und |hre Losungen sind vielleicht ganz
andere. Das macht nichts. Wichtig ist allein, dass Sie sich auf Ihre kniffligen
Situationen gut vorbereiten und fiir sich verschiedene Losungswege verflighar
haben - ganz gleich, ob Sie Entspannungsiibungen machen oder sich lhrer

Schwangerschaft angemessen sportlich aktiv betatigen.




Nicht in jedem Fall werden alle Strategien sofort funktionieren. Das sollte
Sie nicht entmutigen, es nochmals zu probieren. Je sorgfaltiger Sie sich auf
die kritischen Situationen vorbereiten und je genauer Sie lhre L6sungsmag-
lichkeiten vorausplanen, umso eher werden Sie Erfolg haben.

> Sctwation, on der (ch schwer auf Alkohol verzichten kann:

> Mene Lffjvt/fym"rﬂf‘gywn:

0 4 Halten Sie an
lhrer Grenze fest!

Nach einer Zeit des Bemiihens stellt sich manchmal eine gewisse Nachlassig-

keit oder Sorglosigkeit ein ...
»Ach, das eine Mal wurd schon nuchts passieren!«
... oder vielleicht auch ein Geflihl des Versagens:

»Das kann woh nichke, wch schatfe ¢s niche!«

Halten Sie an lhrer Grenze fest und lassen Sie sich nicht entmutigen. Vielleicht
ist es notwendig, die einzelnen Schritte mehrmals zu gehen, bis Sie erfolgreich

sind.



> Wenn Sie noch Fragen haben
oder zusatzliche Hilfe wiinschen.

> BZgA-Infotelefon zur Suchtvorbeugung

Sie haben noch Fragen zum Thema Alkohol in der Schwangerschaft?
Sie sind sich nicht ganz sicher, wie Sie sich verhalten sollen, und suchen Rat?
Sie wiirden gerne lhren Alkoholkonsum reduzieren, kommen jedoch alleine
nicht weiter?
Sie mochten Auskunft Uber Beratungsstellen und Hilfeeinrichtungen zum
Thema ., Alkohol” an Ihrem Heimatort?
Bitte zogern Sie nicht und rufen Sie uns an. Wir sind auch in schwierigen
Situationen fir Sie da. Es versteht sich von selbst, dass alle lhre Fragen und An-
gaben von uns vertraulich behandelt werden. Kein Dritter erfahrt von lhrem Anruf,
Sie bleiben anonym.
Telefon: 0221 892031*
Mo. - Do. 10.00 bis 22.00 Uhr und Fr. - So. 10.00 bis 18.00 Uhr

[*Preis entsprechend der Preisliste des Telefonanbieters fiir Gesprache ins Kélner Ortsnetz.)
> Bundesweite Sucht & Drogen Hotline

Telefonische Drogennotrufeinrichtungen bieten bundesweit telefonische
Beratung in Sucht- und Drogenfragen fiir Betroffene und ihre Angehorigen an:
Telefon: 01805 313031*

Mo. - So. 0.00 bis 24.00 Uhr

(*0,14 €/min a.d. Festnetz, andere Mobilfunkpreise maglich. Unterstiitzt von NEXT ID.)



> IRIS: Onlineberatung fiir Schwangere

Die IRIS-Onlineberatung unterstitzt Sie dabei, alkohol- und rauchfrei durch
Ihre Schwangerschaft zu gehen. Sie bekommen Tipps, wie Sie in der Schwan-
gerschaft weder rauchen noch Alkohol trinken - auch wenn Ihnen das nicht
leicht fallt. IRIS begleitet Sie durch alle Phasen: Von der Information bis zum
Konsum-Stopp. Bei Bedarf unterstiitzt Sie eine Beraterin per E-Mail. Die Teil-
nahme ist anonym und kostenlos.

www.iris-plattform.de

> Beratungsstellen in lhrer Nahe

Mdochten Sie sich personlich beraten lassen, zum Beispiel, wie man den Alko-
holkonsum reduzieren kann? Dafiir stehen Suchtberatungsstellen im gesamten
Bundesgebiet zur Verfligung. Eine Beratungsstelle in Ihrer Nahe finden Sie
iber www.kenn-dein-limit.de/handeln/beratungsangebote

> Hinweis

Allgemeine Informationen rund um Schwangerschaft und Geburt finden Sie
auf www.familienplanung.de


http://www.iris-plattform.de
http://www.kenn-dein-limit.de/handeln/beratungsangebote
http://www.familienplanung.de
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