
Rauchfrei in der 

Schwangerschaft 

und nach der Geburt

Informationen für Ihren Weg 

zum Rauchstopp



mein 
Baby
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Ich bin schwanger und rauche 

Sie wissen, dass Rauchen mit hohen gesundheitlichen Risiken verbunden ist. Rauchen 

gefährdet den Verlauf Ihrer Schwangerschaft und die Gesundheit Ihres Kindes.  

Atemwegs  erkrankungen hervorrufen.

Wenn Sie eine Zigarette rauchen, gelangen über die Nabelschnur die  aus 

 zum 

schlechter durchblutet. Es entsteht ein regelrechter Engpass bei der Versorgung des 

Geburtskomplikationen und kann zu schwerwiegenden gesundheitlichen Einschrän-

Sprechen Sie Ihre  Situation 

auch mit Ihrer Frauen ärztin/

Ihrem Frauenarzt oder Ihrer  Hebamme 

an, zum Beispiel bei den regelmäßigen 

Vorsorgeuntersuchungen.

Gut zu 

wissen!
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Sorgen Sie für einen  

guten Start für Ihr Baby  

• 
• Die Chancen, dass Ihr Kind mit normalem Gewicht auf die Welt kommt, steigen.

• Die Lungen des Kindes entwickeln sich besser.

• Das Kind wird weniger anfällig für Atemwegsbeschwerden und Asthma.

• 
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 vor der Geburt

-

 

Schwangerschaftswoche. 

Lohnt es sich überhaupt noch, 

viel – besonders in der Schwanger-

gleich und vollständig auf zu rauchen.

Soll ich lieber langsam und 

schrittweise mit dem Rau-

Das Rauchen ist leider nur vordergründig 

wirksam. Wenn Sie rauchen, erzielen Sie 

 keinen längeren und nachhaltigen Entspannungs-

zustand. Es gibt  Entspannungstechniken, die Ihnen 

helfen, mit Stress bewusster und gelassener um-

Ich bin oft im Stress, da 

zum Entspannen.

Nein, weniger zu rauchen 

reicht nicht aus, um das 

Kind 

schadet. Von E-Zigaretten raten wir schwangeren 

-

zeit noch viel zu wenig bekannt.

Ich rauche viel. Hilft es dem Kind 

vielleicht auch schon, wenn ich 

deutlich weniger rauche oder auf 
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Muttermilch – 

praktisch und 

gesund

enthält alles, was das Kind braucht, zum 

werden, werden seltener krank. 
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Das Baby ist da!

 

rauchen.

Durch bewusste 

 einigen der  werden. Die Konzentration von Nikotin 

nimmt beispielsweise während einer einstündigen Rauchpause deutlich ab. 

Wenn Sie noch rauchen, sollten Sie

In der Nähe des Kindes sollte nie geraucht werden. 

 

 Rauchen Sie während der Monate des Stillens 

 möglichst gar nicht. 
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Suchen Sie sich einen günstigen Zeitpunkt aus, ab dem Sie nicht mehr rauchen wollen.  

gibt Ihnen das mehr Sicherheit. 

•
•
•
•

Sie rauchen nicht mehr – eine gute und wichtige Entscheidung für Sie und Ihr Kind. 

-

-

 

Rauch- 
stopp

Vier 

Schritte 

zum 
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Die vier A-Tipps

Damit Sie die Hürden beim Rauchstopp leichter 

Die Lust auf eine Zigarette geht sicher vorbei, 

gehen Sie ihnen eine Zeit lang aus dem Weg, 

ins Zimmer, wenn Sie die Raucherrunde

Ersetzen Sie das Rauchen bewusst durch 

 

 Rauchen vereinbar sind. 



Auch die anderen sind gefordert

-

 Sache anders aus, denn dann geht es auch um das Wohl des Kindes.

-

-

-

freiheit am Arbeitsplatz zu  bestehen.

Tabakrauch ist gefährlich – in jeder Form

Passiv rauchen schadet Ihnen und Ihrem Kind. Achten Sie deshalb dar-

auf, dass Ihre Wohnung rauchfrei bleibt. Auch kalter Rauch* ist ein 

-

Gut zu 

wissen!

§

-



Sprechen Sie mit Ihrem Partner über den RRRaauuuccchhh-

stopp. Erwähhnneenn SSiiee ddiie GGeffahreenn, ddie für das Kind 

mit dem ZZiiggaarreetttteennrraauchh vveerbunden sind.

Darran solltteenn sssiiiccchhh aaalllllleee hhhaalllttteeennn::

• IIInnn keinemm ZZiimmmmmmeerr rauucchheeenn, iinn ddeeemmm sssiiicchh ddaass

KKiinnnddd je auffhhhaaalllttteeennn wwwiiirrrddd.

• ZZuumm Rauchenn aann dddiiieee fffrrriiisssccchhheee LLLuuufffttt   gggeeehhheeennn...

• NNiicchht iim Auto raauucchhheenn,,  dddooorrrttt hhhääälllttt sssiiiccchhh dddeeerrr  RRaauucchh

besonders lange.



Erfolgreich zum Rauchstopp

 

Wählen Sie aus unseren kostenfreien und qualitätsgesicherten Angeboten 

das passende für sich aus. 

Kostenfreie Servicenummer

•
•
•

Rauchfrei-Lotsinnen und -Lotsen

•
Rauchen und Nichtrauchen

•

 Die

dabei,  alkohol- und tabakfrei durch die Schwangerschaft zu gehen. 

 

www.rauchfrei-info.de/informieren.

der Kostenerstattung gibt es unter www.rauchfrei-programm.de.

 

 

Alle Rechte vorbehalten.


