


MOCHTEN SIE

SCHWANGER WERDEN?

Die im Tabak enthaltenen Giftstoffe schadigen die DNA und
die Geschlechtszellen des Menschen und fiihren somit zu
einem Riickgang der Fruchtbarkeit:

« Bei der Frau wird die Anzahl der gebildeten Eizellen gemin-
dert. AuBerdem verringert Tabak den Vorrat an Eizellen
in den Eierstécken und verldngert die Zeit bis zur Em-
pfdngnis. Tabakkonsum erhoht das Risiko einer tubaren
Sterilitdt (verschlossene Eileiter) und einer Schddigung
des Gebdarmutterhalses.

WAS BRINGT DER TABAKVERZICHT?
- eine Zunahme der Qualitat und Anzahl der Eizellen
- eine Qualitdtssteigerung des Eisprungs

- ein besseres Einnisten des Embryos in der Gebdrmutter

- eine gesteigerte Spermienqualitat

« Beim Mann wird die Spermienproduktion beeintrdch-

tigt. Bei einem verdnderten Spermiogramm kann bereits
ein simpler Tabakverzicht dazu fiihren, dass der Kin-
derwunsch erfillt wird.




MIT DEM RAUCHEN AUF-
ZUHOREN, ERHOHT IHRE
CHANCEN, EIN KIND ZU |
BEKOMMEN! SREE

BEREITS WENIGE TAGE NACH DEM RAUCHSTOPP
PROFITIERT IHR ORGANISMUS VON DEN VORTEILEN DES TABAKVERZICHTS

Nach 20 Minuten:
Nach 8 Stunden:

Nach 24 Stunden:
Nach 48 Stunden:

Nach 72 Stunden:

Nach 2 bis 3 Wochen:
Nach 1 bis 3 Monaten:

Normalisierung des Blutdrucks und der Herzfrequenz;
Senkung des Kohlenmonoxidgehaltes im Blut;
Verringerung des Herz-Kreislauf-Risikos;

Wachstum der Nervenenden (Verbesserung des Geschmacks- und Geruchsinns);
Normalisierung des fetalen Wachstums;

Erhohung der Lungenkapazitdt;
Verringerung des Risikos einer Friihgeburt und eines vorzeitigen Blasensprungs;

Verbesserung der Durchblutung und der Atemfunktion;

Reduktion der Hals-Nasen-Ohren-Infektionen und bronchopulmonalen Infektionen.



AUSWIRKUNGEN DES RAUCHENS
AUF DIE FRUCHTBARKEIT

AuBerdem wird die Qualitdt der Spermien
beeintrdchtigt. Die Samenzellen von Rauchern sind:

weniger zahlreich
« weniger mobil
langsamer

Insbesondere kann das genetische Samenmaterial
beschddigt werden; man spricht von einer Fragmentierung
der DNA im Samen.

Diese Schaden konnen bedeutende Folgen haben:
verringerte Schwangerschaftschancen;
- erhohtes Risiko fiir Chromosomenanomalien;

erschwerte Entwicklung in Utero (vermehrte Anzahl von
Fehlgeburten und extrauterinen Schwangerschaften,
Plazentainsuffizienz);

vermehrtes Auftreten von Leukdmien, Lymphomen
und Tumoren bei Kindern von Rauchern in
fortgeschrittenem Alter;

Paare, bei denen beide Partner seit mehr als 5 Jahren
rauchen, haben gegeniiber nichtrauchenden Paaren ein
vierfach hoheres Risiko, dass die Behandlung zur medi-
zinisch unterstiitzten Fortpflanzung misslingt.

Gliicklicherweise sind die Auswirkungen des Tabak-
konsums auf die Fruchtbarkeit reversibel!




BEI FRAUEN KANN DAS RAUCHEN ZU FOLGEN-
DEN PROBLEMEN FUHREN

« Verringerung des Eizellenbestands;
- Riickgang der Qualitdat des Eisprungs;
- gestorte Einnistung des Embryos;

* Risiko einer extrauterinen Schwangerschaft;

+ Fehlgeburten (dreifach erhéhtes Risiko);
« Friihgeburten;

« Komplikationen wdhrend der Geburt, Blutungen,

vorzeitiger Blasensprung, erhéhte Kaiserschnittquote.

WARTEN SIE
NICHT LANGER UM
MIT DEM RAUCHEN

AUFZUHOHREN!
Erhohen Sie Ihre Chancen,
ein Kind zu
bekommen!



AUSWIRKUNGEN DES RAUCHENS

AUF DAS STILLEN

Die Belastung der Muttermilch mit Nikotin kann bereits bei
geringer Konzentration die Qualitdt des Stillens beeintrdch-
tigen. Tabak hemmt die Produktion des Hormons Prolaktin,
welches flir die Milchbildung verantwortlich ist. Miitter, die
rauchen, haben hdufiger/schneller keine Milch mehr.

Zudem stort Nikotin den Reflex der Milchejektion, sodass
die Milch langsamer flieft.

Dies flihrt dazu, dass das Baby nur schwer saugen kann,
weniger Nahrstoffe erhdlt und weniger zunimmt.

AuBerdem Rénnen sich Babys am charakterischen Gesch-
mack, welcher der Tabak der Muttermilch verleiht, storen.

Folgende Organisationen konnen Raucherinnen helfen um

mit dem Rauchen aufzuhdren:

- das Raucherentwohnungsprogramm des Gesundheitsmi-
nisteriums (Tel. 8002 6767)

- der Hausarzt

- der Tabakologe (Fondation Cancer, Ligue médico-sociale)

Bei der Rauchentwohnung konnen Nikotinersatzprodukte
(Kaugummis, Pflaster) hilfreich sein: richtig eingesetzt fiih-
ren sie zu einer deutlich geringeren Nikotinaufnahme als
Zigaretten. Zudem vermeiden sie eine Belastung des Kindes
durch die zahlreichen anderen im Tabakrauch enthaltenen
Giftstoffe (insbesondere Kohlenmonoxid). Nikotinersatz-
produkte sind als weniger schddlich einzustufen als das
Rauchen selbst.

WENN SIE NICHT IN DER LAGE SIND,
KOMPLETT MIT DEM RAUCHEN
AUFZUHOREN, KONNEN SIE DIE BELASTUNG
IHRES KINDES DURCH FOLGENDE
MASSNAHMEN BEGRENZEN:

Reduzieren Sie Ihren Tabakkonsum (denn dessen
Nebenwirkungen steigen mit der konsumierten
Menge).

Rauchen Sie direkt nach dem Stillen statt vorher
oder widhrenddessen (denn die iibertragene Menge
Nikotin ist bis zu zehnmal hoher, wenn die Mutter
kurz vor dem Stillen geraucht hat); Warten Sie nach
dem Rauchen nach Maéglichkeit zwei Stunden, bis
Sie Ihrem Kind erneut die Brust geben ;

* Rauchen Sie nicht in Anwesenheit Ihres Babys.

Viele Raucherinnen entscheiden sich gegen das
Stillen, um ihrem Baby nicht zu schaden. Tatsdchlich
wirkt sich der TabakRkonsum auf das Stillen
aus, jedoch haben zahlreiche Studien gezeigt,
dass die Vorteile des Stillens auch bei Rauch-
erinnen gegenliber den Nachteilen liberwiegen — insbe-
sondere, wenn lange gestillt wird.




DIE FOLGEN DES TABAKKONSUMS

FUR DAS KIND

FUR DEN FOTUS: FUR DAS BABY:
- Verzdgertes Wachstum (Gewicht, Gréf3e - Zweifach erhohtes Risiko fiir den plotzlichen Kindstod.
und Kopfumfang).

-+ Gestorte intellektuelle Entwicklung.

* Dreifach erhohtes Risiko einer Fruhgeburt. « Atembeschwerden: Bronchitis, Mittelohrentziindung,

« Erhohtes Risiko flir Missbildungen des Fotus. Lungenentziindung, chronischer Husten, Asthma,

- Verzogertes Lungenwachstum. Bronchiolitis...

 Verringerter Sauerstoffgehalt im Blut. * Geschwachtes Immunsystem

- Verringerte Ndhrstoffzufubhr. * Haufigeres Weinen.

. Héufigeres fetales Leiden. + Mangelnde Aufmerksamekeit.

« Nervositat.

DIE PLAZENTA KANN NICHT ALLES FILTERN

Wahrend der Schwangerschaft wird das Baby liber das Blut der
werdenden Mutter mit Sauerstoff und Ndhrstoffen versorgt.

Durch den Tabakkonsum gelangen jedoch auch schadliche Subs-
tanzen ins Blut.

Da die Plazentabarriere nicht in der Lage ist, alles zu filtern, werden
diese Substanzen tiber die Nabelschnur auf den Fotus libertragen.

Tabak hat zudem eine gefdBverengende Wirkung, wodurch die
Sauerstoff- und Ndhrstoffversorgung des ungeborenen Kindes
verschlechtert wird.




WIE KANN ICH MIT

DEM RAUCHEN AUFHOREN?

Die Ankiindigung einer Schwangerschaft ist fiir jede Raucher-
in ein wunderbarer Anlass, mit dem Rauchen aufzuhoren.
Manchen fdllt es jedoch schwer, auf Tabak zu verzichten.

Esistein Irrtum zu denken, dass es harmlos sei, weniger als
5 Zigaretten pro Tag zu rauchen, denn jede Zigarette stei-
gert den Gehalt an Kohlenmonoxid im Blut. Starke Rauch-
erinnen, die ihren Konsum einschranken, inhalieren meist
intensiver und verstdrken dadurch die Schadlichkeit der
Verbrennungsprodukte (Teer und Kohlenmonoxid). Deshalb
ist es besser, komplett mit dem Rauchen aufzuhéren.

Viele Geburtskliniken bieten spezialisierte Beratungen an,
die es gestatten, eine individualisierte Raucherentwoh-
nungsstrategie zu finden. Dies ist die beste Losung flir
Frauen, die wissen, dass es ihnen schwerfallen wird, allein
mit dem Rauchen aufzuhoren.

WENN DIE LUST AUF ZIGARETTEN UBER-

HAND NIMMT, SCHEUEN SIE SICH NICHT,
EINEN SPEZIALISTEN ZU RATE ZU ZIEHEN,
DER IHNEN HELFEN KANN, DIE FUR SIE
GEEIGNETE ENTWOHNUNGSMETHODE ZU
FINDEN.




TIPPS GEGEN DAS SCHEITERN:

* Nikotinersatzprodukte: Nikotinpflaster und » Nachahmung der Rauchergeste: Die Geste des
-kaugummis sind fiir Schwangere zugelassen. Sie Zigarettenhaltens ist ein integraler Bestandteil der
verringern die Entzugserscheinungen und die Risiken. Abhdngigkeit. Einen Stift in der Hand zu halten und an
Sie miissen durch einen Facharzt oder Tabakologen den Mund zu fiihren kann diese Geste ersetzen.

verschrieben werden.

 Vermeiden Sie Versuchungen: So zum Beispiel die
Kaffeepause nach dem Mittagessen, die automatisch
an die gewohnte Begleitzigarette erinnert, die erste
Zigarette nach dem Aufstehen,...

« Wahlen Sie andere Alternativen: Ein grofies Glas
Wasser kann die Lust auf eine Zigarette unterdriicken,
stillt das Hungergefiihl und erfrischt. Vermeiden
Sie Kaugummis und Bonbons - selbst jene ,,ohne
Zucker*. Die Klassiker enthalten eine grofie Menge
schnell resorbierbarer Kohlenhydrate, die zu
Heifshungerattacken fiihren. Kaugummis und Bonbons
ohne Zucker enthalten Polyole, die nicht selten
schlecht verdaulich sind und zu Bldhungen fiihren
kénnen. Nehmen Sie lieber ein Stiick Obst zu sich - zum
Beispiel einen knackigen Apfel.

» Lenken Sie sich ab: Beschdftigen Sie Ihre Hdnde indem
Sie beispielsweise eine Hautpflege auftragen, etwas
fiir das Kinderzimmer basteln oder an der frischen Luft
spazieren gehen.

* Erfrischen Sie sich: Sich mehrmals tdglich die Zdhne zu
putzen, kann die Lust am Rauchen verringern.

 Entspannen Sie sich: Bauchatmungsiibungen konnen
helfen, Spannungen abzubauen.




HAUFIG GESTELLTE FRAGEN:

KANN ICH E-ZIGARETTEN VERWENDEN, UM MIT
DEM RAUCHEN AUFZUHOREN?

Studien haben gezeigt, dass E-Zigaretten weniger Giftstoffe
enthalten als Tabak, jedoch gibt es bislang keine umfassen-
den Untersuchungen zu ihrer langfristigen Sicherheit. Die
Liquids enthalten potenziell giftige chemische Stoffe, da-
runter kRrebserregende MoleRiile (Acetaldehyd, Acrolein,
Formaldehyd). Da jedoch weder Teer noch Kohlenmonoxid
enthalten sind, scheinen E-Zigaretten weniger giftig zu sein
als ,echte” Zigaretten. Trotzdem gehoren sie nicht zu den
liblich empfohlenen Produkten zur Tabakentwohnung.

IST DAS RAUCHEN WAHREND

DER SCHWANGERSCHAFT AUCH DANN
SCHADLICH, WENN MAN SICH AUF 5 ODER 10
ZIGARETTEN PRO TAG BESCHRANKT?

JA. Es ist besser, komplett mit dem Rauchen aufzuhéren,
denn jene 5 oder 10 Zigaretten werden meist intensiver in-
haliert. Daher dringen die giftigen Bestandteile tiefer in die
Lungen ein und schaden lhnen und Ihrem Baby.

GIBT ES MUTTER, DIE WAHREND DER
SCHWANGERSCHAFT GERAUCHT HABEN UND
DEREN BABYS TROTZDEM GESUND ZUR WELT
GEKOMMEN SIND ?

JA. Da jede Frau und jede Schwangerschaft unterschiedlich
ist, ist es nicht moglich vorherzusagen, wann Probleme auf-
treten werden ... Allgemein erhoht das Rauchen das Risiko
einer extrauterinen Schwangerschaft sowie von Fehl- und
Friihgeburten. Auch die Risiken fiir den plétzlichen Kindstod,
Asthma, Bronchitis, Mittelohrentziindung, und ein geringes
Geburtsgewicht, steigen durch den Tabakkonsum.

KANN DAS RAUCHEN WAHREND DER
SCHWANGERSCHAFT ZU EINEM GERINGEREN
GEBURTSGEWICHT FUHREN ?

JA. Babys von Raucherinnen haben im Durchschnitt ein
geringeres Geburtsgewicht. Babys mit geringerem Ge-
burtsgewicht sind empfindlicher, schlafen weniger, haben
hdufiger Hunger, sind nervoser und werden hdufiger hospi-
talisiert.




NEIN. Das Rauchen wdhrend der Schwangerschaft bringt
weitaus mehr Komplikationen mit sich als der Stress
aufgrund des Tabakverzichts. Es existieren verschiedene
Hilfsmittel, um die Entzugserscheinungen wie Nervositdt
und Reizbarkeit zu mindern. Fragen Sie lhren Hausarzt um
Rat.

JA. Ein Rauchstopp ist zu jedem beliebigen Zeitpunkt der
Schwangerschaft von Vorteil. Der Fotus wird durch das Blut
der Mutter mit Sauerstoff versorgt. Beim Rauchen wird
giftiges Kohlenmonoxid aufgenommen und der Sauerstoff-
gehalt im Blut sinkt ab, was beim Ungeborenen einen
akuten Sauerstoffmangel verursacht. Bereits nach einem
Tag ohne Tabak verbessert sich die Sauerstoffversorgung
Ihres Babys.

JA. Zigarettenrauch enthalt zahlreiche Giftstoffe. Deshalb
ist es wichtig, verrauchte Orte (Feiern, Raucherwohnung
etc.) zu meiden.

JA. Wenden Sie sich bei starker Abhéngigkeit an einen Taba-
kologen oder Facharzt. Er kann Ihnen Nikotinersatzpro-
dukte unter darztlicher Aufsicht verschreiben. Diese werden
lhre Entzugserscheinungen verringern.



NUTZLICHE ADRESSEN ?

Wenden Sie sich mit Ihren Fragen an lhren Hausarzt, Ihren Frauenarzt, lhren Apotheker oder Ihre Hebamme - oder eine der
folgenden Adressen. Die Geburtskliniken bieten kRostenfreie Kurse zur Geburtsvorbereitung an:

CLINIQUE BOHLER, LUXEMBOURG
Tel. 26 333 - 9024

MATERNITE GRANDE-DUCHESSE CHARLOTTE (CHL),
LUXEMBOURG
Tel. 44 113202

CENTRE HOSPITALIER EMILE MAYRISCH (CHEM), ESCH/
ALZETTE
Tel. 5711 - 44001

CENTRE HOSPITALIER DU NORD (CHDN)
Tel. 8166 - 51110 (Ettelbruck)

ASSOCIATION LUXEMBOURGEOISE DES SAGES-FEMMES
ASBL
Tel. 32 50 07

Vor- und nachgeburtliche Betreuung,
Schwangerschaftsvorbereitung.

INITIATIV LIEWENSUFANK ASBL
Tel. 36 05 98

Beratung und Kurse vor und nach der Geburt.

CAISSE NATIONALE DES ALLOCATIONS FAMILIALES (CNPF)
Tel. 4771531

Finanzielle Unterstiitzung (Mutterschafts- und
Entbindungszulage).

FAMILIENPLANUNG

Tel. 54 51 51 (Esch/Alzette),
Tel. 81 87 87 (Ettelbruck),
Tel. 48 59 76 (Luxembourg)

Schwangerschaftstest, medizinische und psychosoziale
Beratung.

CENTRE DE PREVENTION DES TOXICOMANIES (CEPT)
Service FroNo, Tel. 497777 1

Informationen liber Suchtmittel und Orientierung
beziiglich Unterstiitzungsstrukturen und spezialisierter
Behandlung.

GESUNDHEITSMINISTERIUM
Abteilung flir Praventivmedizin
Hilfsprogramm zur Tabakentwohnung
Tel. 8002 6767, 247 - 85564

FONDATION CANCER
Tel. (352) 45 30 331
(Anrufbeantworter aufSerhalb der Biirozeiten)

LIGUE MEDICO-SOCIALE
Tel. 220099 - 1

Weitere Informationen unter www.sante.lu
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