Nie pij alkoholu, jesli planujesz zajs¢
W cidze, jestes w cigzy lub karmisz piersi3

Ogranicz ryzyko zwigzane z piciem alkoholu
podczas karmienia piersig aby chroni¢ zdrowie Twojego dziecka
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' Projekt jest realizowany w ramach kontraktu serwisowego FAR SEAS (Fetal Alcohol Reduction
and exchange of European Knowledge after SEAS, Numer umowy 20187106 - www.far-seas.eu) fi-
nansowanego przez Program Zdrowia UE 2014-2020. Przedstawione informacje i poglady pocho-
dz3 od koordynatoréw naukowych i treneréw, a zatem stanowia ich wytgczna odpowiedzialnosc.
W zwigzku z tym przedstawione informacje i poglady nie moga by¢ uznane za poglady wszystkich
cztonkéw konsorcjum FAR SEAS, Komisji Europejskiej i/lub Agencji Wykonawczej ds. Zdrowia
i Cyfryzacji (HADEA) lub jakiegokolwiek innego organu Unii Europejskiej. Komisja Europejska
i Agencja nie ponosz3a zadnej odpowiedzialnosci za wykorzystanie informacji tam zawartych.

BEZ FASD

NV CHE
NG Ciaza bez alkoholu

Co powinnas wiedziec o piciu alkoholu,
kiedy planujesz miec dziecko,

jestes w cigzy lub karmisz piersia




Najwazniejsze informacje dotyczace alkoholu, cigzy
i karmienia piersia
» Alkohol obniza ptodnos¢, jesli prébujesz zajs¢ w cigze
 Alkohol wypity przez matke dociera do rozwijajgcego sie dziecka i
moze powodowac zaburzenia fizyczne i psychiczne u dziecka
» Nie wiadomo, jaka ilos¢ alkoholu moze stanowié zagrozenie dla roz-
wijajacego sie dziecka
» Catkowita rezygnacja z picia alkoholu podczas cigzy i karmienia pier-
sig jest najbezpieczniejszym wyborem dla Twojego dziecka
* Picie alkoholu w czasie karmienia piersiag moze mie¢ negatywny
wptyw na Twoje dziecko. Odciagniecie i wylanie mleka po wypiciu
alkoholu nie gwarantuje, ze w mleku, ktére sie p6zniej wytworzy nie
bedzie juz alkoholu. Tylko czekanie, az twoje ciato roztozy alkohol,
zmniejsza jego ilos¢ w powstajacym mleku.
Kazdy rodzaj alkoholu - piwo, wino, wédka, likier, itp. - i kazda ilos¢
alkoholu moga szkodzic.
Kazda ilos¢ alkoholu stanowi zagrozenie dla zdrowia osoby dorostej
(np. zachorowanie na raka), a picie podczas cigzy lub karmienia piersia
rowniez dodatkowo niesie ze soba ryzyko dla rozwijajacego sie dziecka.
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Ta sama ilos¢ czystego alkoholu (10 g) znajduje sie w kieliszku
wodki, kieliszku wina i w szklance piwa.

Ryzyko zwigzane z piciem alkoholu w czasie cigzy
Picie alkoholu w czasie cigzy moze:
» zwiekszy¢ ryzyko poronienia
* miec negatywny wptyw na rozwo6j dziecka, w tym na rozwijajacy sie
mozg i narzady wewnetrzne
» zwiekszy¢ ryzyko niskiej masy urodzeniowe;j

narazi¢ rozwijajace sie dziecko na ryzyko wystapienia Spektrum
Ptodowych Zaburzen Alkoholowych (FASD), zwtaszcza przy czestym
i/lub intensywnym piciu

prowadzi¢ do p6zniejszych probleméw szkolnych dziecka - wiekszych
niz u rowiesnikéw probleméw z nauka i kontaktami towarzyskimi

Picie alkoholu przez oboje partneréw przed cigza moze:
Obnizy¢ ptodnos¢ i zmniejszyé szanse zajscia w cigze

Picie alkoholu w czasie cigzy moze:

Zwiekszy¢ ryzyko poronienia

Mie¢ negatywny wptyw na rozwéj dziecka, w tym na rozwijajacy sie
mozg i narzady wewnetrzne

Zwiekszy¢ ryzyko niskiej masy urodzeniowej

Narazi¢ rozwijajace sie dziecko na ryzyko wystapienia Spektrum
Ptodowych Zaburzen Alkoholowych (FASD), zwtaszcza przy czestym
i/lub intensywnym piciu

Prowadzi¢ do pézniejszych probleméw szkolnych dziecka - wiek-
szych niz u réwiesnikéw problemoéw z nauka i kontaktami towarzy-
skimi

FASD to zespét obejmujacy:

uszkodzenia osrodkowego uktadu nerwowego

zaburzenia rozwoju fizycznego i psychicznego

problemy z koncentracja, uwagg i pamiecia (takie jak zespdt nadpo-
budliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi - ADHD)

problemy z nauka, pisaniem, czytaniem, liczeniem i rozumieniem
pojec

problemy z zachowaniem i regulacj3 emocji

problemy w relacjach z ludZzmi

Wiecej informacji na temat wptywu alkoholu na cigze mozna znalez¢

na stronie: www.ciazabezalkoholu.pl

Picie alkoholu w czasie karmienia piersia
Alkohol moze dostac sie do organizmu dziecka wraz z mlekiem mat-
ki, powodujac toksyczne skutki.
Alkohol moze nasili¢ zaktdcenia ciggtosci snu niemowlecia.
Najbezpieczniej jest catkowicie zrezygnowat z picia alkoholu pod-
czas karmienia piersia.
Picie piwa nie poprawia produkcji mleka.

» Uzywanie laktatora do odciggania mleka po wypiciu alkoholu nie

usuwa ,,mleka alkoholowego” z Twoich piersi i przewodéw mleko-
wych.

Jesli nie mozesz powstrzymac sie od picia, pamietaj, ze potrzeba
okoto 2,5 godziny, zeby alkohol zawarty w jednej porcji standardowej
dowolnego napoju alkoholowego zostat roztozony i usuniety z Two-
jego mleka. Dopiero po tym czasie Twdj organizm bedzie produkowat
zdrowe i bezpieczne mleko.

Szacuje sie, ze co najmniej 2% uczniow szkét podstawowych w Polsce ma FASD.
Oznacza to, ze FASD wystepuje ponad 10 razy czesciej niz zespét Downa.

WAZNE!
FASD nie mozna wyleczyc, ale mozna mu w 100% zapobiec poprzez abstynencje w cigzy!
Powstrzymujac sie od picia alkoholu przez cata cigze, dbasz o zdrowie swojego dziecka.

Jesli trudno jest Ci przestac pic alkohol

Ograniczenie lub rezygnacja z picia nie jest czyms, co musisz robi¢

Sama.

Mozesz uzyskaé pomoc od:

ginekologa

psychologa

terapeuty uzaleznien

na specjalistycznej stronie poSwieconej ograniczaniu ryzyka o picia
alkoholu w czasie cigzy: www.ciazabezalkoholu.pl

Twéj partner i rodzina réwniez moga Ci pomoc ograniczajac ilos¢ wy-

pijanego przez siebie alkoholu lub nawet catkowicie rezygnujac z picia.

Jesli karmisz piersia i zdecydujesz sie pic alkohol:
Nakarm dziecko piersia lub odciagnij mleko tuz przed wypiciem al-
koholu.
Policz co najmniej 2,5 godziny dla kazdej wypitej porcji alkoholu (kie-
liszka wina, butelki piwa lub kieliszka wédki) i poczekaj zanim znow
nakarmisz dziecko piersia.
- Na przyktad, jesli wypitas 2 kieliszki wina, odczekaj co najmniej

5 godzin przed karmieniem piersia.



