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Gdy jestes w ciazy czujesz sie bombardowana radami i opiniami wielu ludzi. Kwestia istotna

do rozwazenia kiedy jestes w ciazy, jest jak alkohol moze wptynaé na Ciebie i rozwéj Twojego
dziecka.

Przez lata powstawato wiele raportéw na temat picia alkoholu podczas ciazy. Rzad radzi aby
kobiety w ciazy catkowicie zrezygnowaty ze spozywania alkoholu.

Co stanie sie mojemu dziecku jesli wypije alkohol?

Jedno jest pewne. Jesli jestes w ciazy i pijesz alkohol- lampke wina, piwo lub koktail- Twoje
nienarodzone dziecko pije ten sam napdj. Kiedy pijesz, alkohol krazy po Twoim krwioobiegu
przez fozysko, az do krwi Twojego dziecka.To moze narazi¢ Twoje jeszcze nienarodzone dziecko
na niebezpieczenstwo, poniewaz alkohol wptywa na jego/jej zdolnosé do pobrania wystarczajacej
ilosci tlenu i pozywienia niezbgdnego dla normalnego rozwoju komérek mézgowych i innych
organow.

Badania wykazaty, ze rozwijajace si¢ ptody maja bardzo niewielka tolerancje alkoholu i
niemowleta matek, ktore spozywaty alkohol podczas cigzy moga mie¢ powazne problemy
zdrowotne.

Ryzyko zwiazane z piciem alkoholu podczas cigzy

Wiekszos¢ kobiet jest swiadomych, ze nadmierne spozywanie alkoholu podczas ciazy uszkodzi
ich ptéd, potencjalnie powodujac utomnosci u narodzonego dziecka. To moze réwniez prowadzi¢
do poronienia, przedwczesnego porodu lub martwego urodzenia.W pierwszych trzech
miesiagcach cigzy nieustanne picie alkoholu moze zniszczy¢ rozwijajace sie organy i system
nerwowy ptodu.

Chociaz duzo kobiet jest juz Swiadomych ryzyka naduzywania alkoholu, wiele nie zdaje sobie
sprawy, ze srednie lub nawet mate ilosci alkoholu moga réowniez uszkodzi¢ ptéd. Tak naprawde
nie jest udowodnione, ze jakikolwiek poziom alkoholu wypitego podczas ciazy jest bezpieczny.
Ponadto, wsréd profesjonalnej opieki zdrowotnej panuje poglad, ze kobieta w ciazy powinna sig
catkowicie powstrzymac od spozywania alkoholu.

Zespdt alkoholowy ptodu

Jezeli kontynuujesz picie alkoholu kiedy jestes w ciazy, narazasz dziecko na rozwéj Zespotu
Alkoholowego Zarodka (ang. foetal alcohol syndrome — FAS), co prowadzi do fizycznego i
psychicznego uposledzenia dziecka.Ten stan bedzie trwat przez cate zycie. U dziecka moze
wystepowac szereg symptomow, wiaczajac niska wage urodzeniowa, nieprawidtowosci w
budowie twarzy oraz problemy w nauce i zachowywaniu sie.

Przed porodem
Kobiety czesto przez kilka tygodni, a nawet dtuzej nie wiedza ze s3 w ciazy. Jesli myslisz ze jestes
w ciazy, lub starasz sie o dziecko, zalecane jest abys w tym czasie nie spozywata alkoholu.
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Po porodzie — karmienie piersia

Podczas karmienia piersia Twoje dziecko spozywa to co Ty jesz i pijesz. To oznacza, ze jesli wypitas
alkohol przekazujesz go swojemu dziecku podczas karmienia piersia. Na tym etapie wskazane jest,
aby wcale nie spozywac alkoholu, jednakze, jesli rzeczywiscie zdecydujesz si¢ napic¢, spozyj minimalne
ilodci.

Alkohol i ciaza - wskazowki

* Jesli starasz sie zajs¢ w ciaze, rezygnuj stopniowo ze spozywania alkoholu. Zacznij od ograniczania
picia kazdego dnia, pdzniej postaraj si¢ mie¢ dni wolne od alkoholu.

* Popros rowniez partnera o ograniczenie picia alkoholu. Jest to wazne, jesli staracie sie o
dziecko, poniewaz alkohol zmiejsza ilo§¢ spermy, a nagminne jego spozywanie prowadzi do
czasowej impotenc;ji.

* Badz asertywna. Jesli wychodzisz z przyjaciotmi, mozesz by¢ pod presja aby wypi¢, szczegolnie jesli
oni jeszcze nie wiedza ze spodziewasz sie dziecka. Zaoferuj, ze bedziesz kierowca, powiedz, ze
jestes na diecie, lub po prostu ze pozostaniesz przy napoju bezalkoholowym.

*  Zmien swoje nawyki. Jesli czgsto spedzasz czas ze znajomymi w pubie lub pijesz wino na kolacje,
znajdz sobie nowe hobby lub zapisz sie na jakie$ zajecia, np. joge dla kobiet w ciazy. Bedzie to
zabawa i sposob na poznanie innych wyczekujacych dziecka mam.

* Traktuj swoje kubki smakowe poprzez robienie sobie smakowitych, bezalkoholowych koktajli.
Blenduj soki owocowe i dodawaj aromatyczne syropy do gazowanej wody.

* Jesli nie wiedziafas ze jeste$ w ciazy i podczas tego czasu pitas wigcej niz zalecany limit, nie wpadaj
w panike. Porozmawiaj ze swoim lekarzem rodzinnym lub potozng o swoich obawach.

Informacje i wsparcie
Wsparcie i porady wspomniane w tej ulotce s dostepne w jezyku angielskim.Aby z nich skorzystac¢

mozesz potrzebowac ttumacza.

Jezeli potrzebujesz pomocy lub wigcej informacji w Tayside lub Fife prosimy o kontakt z nami:
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FIFE ALCOHOL SUPPORT SERVICE -.Aurning fhe corner on alcohol..
Fife Alcohol Support Service Tayside Council on Alcohol
www.fife-alcohol-support.org.uk www.alcoholtayside.com

01592 206200 01382 223965

Broszura ta zostata opracowana przez kolegow z FASS i TCA aby wspiera¢ pozytywne zmiany w
niebezpiecznym naduzywaniu spozycia alkoholu... partnerzy tego projektu chcieliby sie podzieli¢
doswiadczeniami i informacjami wykorzystywanymi w sieci lokalnych samorzadéw na temat alkoholu.

TCA otrzymuje dotacje z Narodowego Funduszu Zdrowia w Tayside, urzedow w Angus Dundee oraz
Perth i Kinross. FASS otrzymuje gtéwne dotacje z Narodowego Funduszu Zdrowia w Fife oraz urzedu
w Fife.

Inne informacje i pomoc sa dostepne przez nastgpujace organizacje
Stowarzyszenie Anonimowych Alkoholikow Stowarzyszenie Alkoholowe w Szkocji

www.alcoholics-anonymous.org.uk www.alcohol-focus-scotland.org.uk
0845 769 7555

www.drinkaware.co.uk






