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Wenn Sie in der Schwangerschaft
aufhoren zu rauchen

verbessern Sie nicht nur Ihre eigene Gesundheit,

sondern auch die Thres Kindes.

Denn... Babies von rauchenden Miittern:

e werden oft zu friih und untergewichtig geboren,

e sind unruhig und schreien viel,

e haben Ofter Erndhrungsstérungen, Atemwegs-
erkrankungen und Mittelohrentziindungen.

Wenn Sie und Ihre Umgebung
nach der Geburt rauchfrei bleiben

tragen Sie dazu bei, dass Thr Kind einen gesunden Start

ins Leben hat, denn:

e wenn Sie oder andere Personen in IThrem Haushalt
rauchen, enthilt die Luft Giftstoffe,
die sich nicht wegliiften lassen.

e Rauchen ist eines der grofsten Risiken
fiir den Plétzlichen Sduglingstod.

e Rauchen in Threm Haushalt begiinstigt

Wenn Sie Fragen zum Rauchen haben

hilft Ihnen: Thr Frauenarzt/Thre Frauenarztin, Ihre Hebamme,
Kinderarztin, Ihr Kinderarzt oder die néchstgelegene Miitter-
beratungsstelle gerne weiter. Aufderdem finden Sie
wertvolle Hinweise zur Rauchentwdhnung im Internet auf
www.hamburg.de/gesundheit unter ,Nichtraucherschutz*.

Beratungstelefon der BZgA:

01805-313131 .

(14 Ct/Min a. d. Festnetz d. T-Com)

Oder nutzen Sie das
A

www.rauch-frei.info

. _i_ti Behorde fir Soziales,
HAMBURGER BUNDNIS GEGEN I _ Familie, Gesundheit
DEN PLOTZLICHEN SAUGLINGSTOD Hamburg und Verbraucherschutz

Eine Aktion der BSG, Amt fiir Gesundheit und Verbraucherschutz
und der Hamburgischen Arbeitsgemeinschaft fiir Gesundheitsforderung
www.hamburg.de/gesundheitsfoerderung
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RAUCH!

Sie wollen aufhoren zu rauchen

fiir Thr Baby und auch fiir sich selbst?
Gut. Aber wie fangt man mit dem Aufhoren an?

1. Legen Sie heute einen Tag fest. &@
2. Kaufen Sie keine Zigaretten mehr.
3. Belohnen Sie sich noch heute.

Wenn Sie doch wieder

Lust aufs Rauchen verspiiren
iberlisten Sie sich mit ein paar Tricks:

Wenn Sie es geschafft haben

Sagen Sie NEIN, wenn Ihnen eine Zigarette
angeboten wird. Belohnen Sie sich fiir
jeden Tag, den Sie durchgehalten haben.
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