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Siulequt Forord

Asasagut ataatanngortussag aamma anaananngortussaq Kzaere kommende far og mor
Atuagaagqami uani pinegarpoq imigassaq, naartunermut, milutsitsinermut ilaqutariittullu nutaatut inuunermut atatil- Dette hafte handler om alkohol i forbindelse med graviditet, am-
lugu. Imarisai illit meeqqavillu pitsaanerpaamik aallartinnisarsi siunertaralugu ikiorsiissutaapput. ning og livet som ny familie. Indholdet er en hjzelp til, at du og

dit barn far den bedste begyndelse sammen.
Imigassamik atuisaruit neriuppugut unitsinnissaa aalajanngiutissagit. Tamatumani
ilinnit asasannillu sapiissusegarnissaq nukissagarnissarlu pisariagarput. Meeqqavit Hvis du drikker alkohol, hdber vi, du beslutter dig for at
qujaffigissavaatit. stoppe. Det kraever mod og energi af dig og dine keere.
Dit barn vil takke dig.

Tamanik iluatsiitsilluarisi!

Held og lykke med det hele!
Inuulluagqusilluta MANU aamma PAARISA
Hilsen MANU og PAARISA




1. Pilluarit!

Ataatanngulerputit imaluunniit anaananngulerputit ...

Eqqarsaatigereriaruk peqqissuulluni inunngorneq,
ammallorissunik uluagarluni. Imermi kialaartumi,

toqgissilluinnarluni uninngareerluni gaammatit qulingilu-

at anaanap naavineereerluni inunngorneq. Tamanna
meeqqap tunissutisiarisinnaasaasa annerpaat ilagivaat.
Pitsaalluinnartumik aallartinneq.

1. Tillykke!

Du skal veere far eller mor ...

Teenk at veere fgdt sund og rask med buttede kinder. At

have ligget i dejligt varmt vand, vaeret helt tryg og sa bli-
ve fgdt efter g maneder i sin mors mave. Det er én af de
stgrste gaver, et barn kan fa. En virkelig god begyndelse.



2. Meeqqgqavimmita suna Kissaatigaa?

Meeqqavit naarmiup ingerlalluarnissaa anguniarlugu illit [

iliuuseqarsinnaavutit. Peqqginnartunik nerisinnaavutit,

naammattumik sinittarnissat isumagisinnaavat, pinngor- <

titami sivisuumik pisuttuartarsinnaavutit, pujortartarun- r"'

naarsinnaavutit, taamaaliortaruit, aamma imigassamik

atuissaarsinnaavutit.

Meeraq illissamiittoq 8-nik 32-nilluunniit sapaatip-akun-

negarnera apeqqutaatinnagu, meqqap alliartuutigisassai

tamarmik arlaaq agqusaarlugu qalasikkut meeqgamut

annguttarput. Titartakkami takusinnaavat qanoq tagqa-

tigut inuussutissat, vitamiinit iltilu meeqgamut inger-

laartarnersut. Pitsaanerpaassaagq illit anaanatut meeqqap

ilinniit peqqinnartunik pissarsisarnissaa sapinngisannik

isumaginiartarukku. Ataatanngortussaaguillu pisariaqar-

tinneqarpoq isumassuinissat, meerarlu ilaqutariiullusi

aallartilluassagussi.
Sapaatip-akunnera 8
Meeraq inuttut isikkogalersimasarpog, timillu
atortui pingaarnerit pinngulerlutik. Uummat ilu-
sissamisut ilusegalersimasarpoq, akuttoqatigiim-
millu tillerneqgarluni, minutsimut 140-t missaanni.
Uummatip ilti inuussutissallu meeqgqap timaanut
ingerlaartittarpai. Meeraq niagquminiit nulumi-
nut 1,5 cm missaaniippog.
Uge 8
Barnet er begyndt at ligne et menneske og har
anlaeg til de vigtigste indre organer. Hjertet har
sin endelige form og slar regelmaessigt ca. 140
slag i minuttet. Hjertet pumper ilt og naerings-
stoffer rundt i barnets krop. Barnet er ca. 1,5 cm
fra hoved til hale.

\

2. Hvad mon dit barn ensker sig?

Du kan selv ggre noget for, at dit barn i maven trives
godt. Du kan spise sund mad, du kan sgrge for at sove
nok, du kan ga lange ture i naturen, du kan holde op med
at ryge, hvis det er noget, du ggr, og du kan stoppe med
at drikke alkohol.

Uanset om barnet i livmoderen er 8 eller 32 uger, kom-
mer alt, hvad barnet skal vokse af, ind gennem moderka-
gen og fortsaetter gennem navlestrengen til barnet. Pa
tegningen kan du se, hvordan blodkarrene transporterer

Pooq / Fosterhinder

lllissap paava/ Livmoderhals

Arlaaq/ Moderkage

Qalaseq/ Navlestreng

Ernga/ Fostervand

naeringsstoffer, vitaminer og ilt ind til barnet. Det er rigtig
godt, nar du som mor gar dit bedste for, at barnet far
sunde ting fra dig. Og skal du veere far eller partner, er
der brug for din omsorg, sa barnet og jeres familie far en
god start.

Anaanap aava/
Moderens blod

Meeqqap aava/ Barnets blod

/ Udsnit af moderkage

Qalaseq/Navlestreng



3. Imigassaq naartuneriu

Pinngortitap tupinnartuliaasa ilagaat meeraq celle-nit
marluinnarnit pinngortarmat. Mikingaaramik isaannarnik
takuneqarsinnaanngillat. Arnap manniata celle-a ataaseq
angutillu anisuuata celle-a ataaseq, meeraq pinngortip-
parsi.

Qup. 11-mi titartakkami takusinnaasattut meeraq illissami
illersugaalluarpoq. Sapaatip-akunnerisa siulliit 12-t inger-
laneranni meeqqap atortui pinngortarput.

Sapaatip-akunnerisa 12-t taakku kingorna meeraq alliartu-
innartussaavogq, silarsuup avatiminiittup naapinnissaanut
piareersarluni. Meeraq sapaatip-akunnerisa 40-t missaasa
gaangiunneranni inunngornissaminut piareertarpog.

Kisianni agqutaani meeggannut ulorianartogarpog. Taak-
kualu ilagaat imigassaq.

—o—

Naartusunut inassutaasarpoq
imigassamik pinaveersaarnissaq

Imigassaq aalakoornartortalik arlaakkut meeqgamut
ingerlaapallattarpoq. Aava anaanamisulli
promilleqalersarpoq. Tamatuma meeraq ajoqusersinnaavaa.
Tassami imigassap kingunerisinnaavaa celle-t toqunerat,
celle-llu pissusissamisoortumik alliartornissaat
akornusersinnaallugu. Tamannalu pitsaanngeqgaag, tassami
celle-t tassaapput timip sananeqaatai.

llutigisaanik imigassaq meeggami anaanaaniit arriinne-
rusumik nungujartortarpoq. Tassami meeqqap timimigut
atortui suli inerisimanngillat, imigassarlu inersimasutut
nungujartortissinnaanagu. Taamaammat meeraq ilumi-

>Inuusuttuaraalunga aalakoomartulinnik. imigassar-
torsinnaanikuunngilanaa aalakooryussuagqaar -
tinnanga. Qatsaalu inersimalerninni ilkkarpara
Imigassag, aalakoornartulk qanog, iuamk atorlugu
aalak ooryussuarnani Imerneqarsinnaanersoq «

(Inersimasogq, imerajuttuusunit gitornaasoq)

uusoq imigassap ajoqusiisinnaaneranit inersimasunit
sunnertianerogaaq. Tamannalu ulorianarsinnaavoq.
Imigassarmi ganoq annertutigissagami meeraq ajoqusis-
sappat?

Misissuinerit takutippaat naartusut meeraallu suli
inunngunngitsut assigiinngitsunik imigassamik nungutit-
siartorsinnaassuseqartut. Imigassaq annertussutsimigut
meeqqat ilaannik qiviaannarlugu ajoqusiinngitsoq,
meeqqamik allamik ajoqusiisinnaavoq.

Taamaammat eqqoqqissaartumik ogaatigineq ajornar-
poq, ganoq annikitsigisumik annertutigisumilluunniit illit
meeqqat ajoquserneqgarani sunnertissinnaanersoq.

Naartuninni imigassartorpit?

Naartuninni maannamut imigassartorsimaguit imerun-
naavinnissat pingaaruteqarluinnarpog.

llisimatusarnikkut uppernarsinegarnikuuvoq anaa-
naasup naartunermini imernera annertusiartortillugu
meeqqgamut ulorianassusia annertusiartortartoq.

Qadgqaq

Inunnit imigassamik annertuumik atuisinnarlutik atuis-
saarsimasunit ilisimaneqarpoq, ilarpassuisa imigassamik
atuisarneq ileqquliutiinnarsimasaraat. Soorlu kigutigis-
sarneq, alersilersorneq imaluunniit gaatiguulersorneq.
Eqqarsaatiginagu iliuuserisag. Imaassinnaavoq ikinngute-
qgartutit, katerisimaaraangamik nalinginnaasumik imigas-
sartortartunik. Imaassinnaavoq ullormi akissarsifimmi,
imaluunniit unnukkut nereqatigiinnermi, nuannanner-
niluunniit. Taamaammat matumuuna imigassartortarnerit
unitsittariaqarpat, ileqgorlu nutaaq ilinniarlugu, tassalu
ogarsinnaaneq: »Qujaannarpunga.«

Qanog ingerlaggeriassavit?

Quppernerup tullianiippoq qagqaq, eqgarsaatikkut qaqi-
niarsinnaasat. Immaqa imigassamik atuiunnaarniarninni
taanna iluaqutigisinnaavat. Unamminartut ajugaanerillu
aqqusaartassavatit, eqqarsaatigisinnaasatit. Aamma
malugiartulissavat inuunerup imigassartaganngitsup nu-
kittortikkaatit. Quppernerit peersinnaavatit, piumasannik
allaffigisinnaavatit titartaaffigalugillu.

Fieldet

Fra mennesker, der har drukket meget alkohol og er holdt
op, ved man, at det for mange er blevet en vane at drikke
alkohol. Som at bgrste teender eller tage stremper pa
eller lyne jakken. Noget man ikke taenker over, men bare
gor. Det kan veere, du har en omgangskreds, hvor det er
normalt at drikke alkohol, fx nar du er sammen med ven-
ner og familie. Det kan veere, nar det er lgnningsdag, eller
nar i spiser middag sammen, eller ved festlige lejligheder.
Sa det er her, du skal stoppe op og lzere en ny vane. Nem-
lig at sige »Nej tak.«

Hvordan kommer du videre?

Nar du bladrer til nzeste side, er der et fjeld, som du kan
bestige i dine tanker. Maske kan det hjzelpe dig med at
stoppe med at drikke alkohol. Du vil mgde udfordringer
og sejre, som du kan taenke over. Du vil ogsa komme til
at maerke, hvordan et liv uden alkohol kan give dig styrke.
Du kan tage siderne ud, og du kan skrive og tegne pa
dem, som du har lyst til.



Takusinnaavat qagilerlutit. Qaggakkut majuarneq nuannegq. Ogiliallattutut
tanngassimaartutullu misigivutit!

Du kan se, at du snart er oppe. Det er dejligt at vandre op ad fjeldet.
Du er lettet og stolt!

Aqqusinermi ujarassuaq naammattoorpat. Puigorusutatit amerlagaat. Kia ikiorsin-
naavaatit? Qanog-ilillutit iluatsitsivit?

Der var en keempe sten pa vejen. Du har meget, du gerne vil glemme. Hvem kan
hjzelpe dig? Hvordan klarer du det?

Pangallangajapputit ... Ikinngutivit gaagquaatsit. Immaga ogarput - »qaaniarit - ataasin-
nguagq ajoqutaanngilaq, ataasiinnannguag«. Pinaveersaarniarlutit ganog-iliorsinnaavit?

Du er ved at snuble ... Dine venner inviterer dig. De siger maske - »Kom nu bare - en
enkelt skader ikke, bare en enkelt«. Hvad kan du ggre for at lade veere?

Immiartorfik ataasiinnaq. Qasuersaarusupputit. - Kia pinaveersaarnissannik ikiorsin-
naavaatit? Immaqga meeqqat eqqgarsaatigivat?

Bare et enkelt glas. Du har brug for at slappe af. - Hvem kan hjeelpe dig med at holde fast?
Du teenker maske pa dit barn?

Aalajangerputit immiartorfik kingulleq imerniarlugu. Ajornakusoorpoq,
kisianni taamaaliorputit meeqqat pillugu.

Du beslutter dig for, at det er det sidste glas. Det er sveert, men du gor det
- for dit barns skyld.

Paasilerpat naartullutit, gilanaarputit.

Du opdager du er gravid ... Du gleeder dig.

Qaqqap qaaniit isikkigivik. AJUGAANERUJUSSUAQ!

Udsigten er flot heroppe fra toppen. SIKKE EN SEJR!

Maanna ammut aallarputit ... Kisianni tassanngaannaq innaaqgissingaarami. Kisianni
ileqqutoqgaq takkuteriasaarpoq ... Suminngaanneerpa? Akersuupputit, ataasinnguar-
tornaveersaarlutit. Qanog-iliorpit?

Nu gar det nedad ... Men hov, her er det pludselig stejlt. Pludselig dukker der en
gammel vane op ... Hvor kom den fra? Du star imod og lader vaere med at tage bare
en lille én. Hvad gjorde du?

Qaggajunnannguamiit isikkivik isiginnaarpat. Kusanaqg. Nuannaarutissaq - festerutis-
saq aamma.... Festerusunnerit tamakkiisumik malugivat. Kisianni aamma misigivat

ileqqutit nutaat pigiliulluarsimallugit. Imigassartaganngitsumik festerneq aamma
nuannersinnaaqgaaq!

Du nyder udsigten fra en lille knold. Sikke en flot udsigt. Lige noget at fejre - fest og
... Du meerker lysten til at feste igennem. Men du oplever, at de nye vaner er ved at
sidde godt fast. Fest uden sprut kan ogsa veere sjovt!

Maanna ajornannginnerulerpoq. Pisuttuarninni imminnut ilinniavissorputit.
Malugisinnaavat »illiunerullutit«, nukissaqarnerullutit nuannaarnerullutillu.

Nu er det lidt nemmere. Hvor har du leert meget om dig selv pa turen! Du
bemeerker, at du er blevet meget mere »dig selv«, du har mere energi og er
gladere.

Imagq kusanartoq takusinnaavat. Qaqqarsuaq qagivat ingerlaqqeriarlutillu.
PIKKOREQAATIT.

Du kan se det flotte hav. Du har besteget et fjeld og er kommet godt videre.
Du er bare SA SEJ.




Eqqarsaatitit alakkit, titartakkit imabunnit ogqaluttuarkkit

Skriv, tegn eler forteel det, du teenker

3. Alkohol og graviditet

Det er et af naturens undere, at det lille menneske
kommer af bare to celler. De er sa sma, at man ikke kan
se dem med det blotte gje. En &gcelle fra kvinden og en
saedcelle fra manden, og | har skabt et barn.

Som du kan se pa tegningen pa s. 11, ligger dit barn godt
beskyttet i livmoderen. | de fgrste 12 uger dannes alle
barnets organer.

Efter de farste 12 uger skal barnet bare vokse sig stort
nok til at made verden udenfor. Nar barnet er cirka 40
uger er det klart til at komme ud. Men der er nogle trus-
ler for dit barn undervejs. Og én af dem er alkohol.

—o—

Gravide anbefales at undga alkohol

Alkohol passerer hurtigt igennem moderkagen og ind i
barnet. Det far samme promille i blodet som moren har.
Det kan skade barnet. For alkohol kan fordrsage celledgd
og hindre cellerne i at vokse, som de skal. Og det er ikke
godt, for cellerne er kroppens byggesten.

Samtidig er alkohol laengere tid om at blive nedbrudt

i barnet, end det er hos moderen. For organerne er
umodne hos barnet i maven, og derfor kan barnet end-
nu ikke nedbryde alkohol sa hurtigt, som vi voksne kan.
Derfor er barnet i morens mave udsat for alkoholens
skadelige pavirkning i lzengere tid end voksne. Og det
kan veere farligt. Men hvor meget alkohol skal der til, fgr
det skader barnet?

Undersggelser viser, at gravide og deres ufgdte bgrn
har forskellig evne til at nedbryde alkohol. En maengde

»Som ung kunne Jeg kke drikke akohol uden at skule
bive meget berusel Ferst som voksen har jeg lert, at
akohol kan nyaes, og at man ke behever at bive fuld«

(Voksen, barn af alkoholikere)

alkohol, der tilsyneladende ikke medfgrer skader hos det
ene barn, kan veere skadeligt for et andet barn.

Sa det er umuligt at sige helt preaecist, hvor lidt eller
meget netop dit barn kan klare.

Har du drukket alkohol under graviditeten?

Hvis du er gravid og har drukket alkohol, s er det vigtigt,
at du holder fuldstaendigt op.

Forskning har dokumenteret, at jo mere alkohol, moren
drikker under graviditeten, jo farligere er det for barnet.




4. 0galogateqarneq iluaqutigisinnaaviuk? 4. Kan en samtale hjaelpe dig?

Misissuinerit nutaarluinnaat takutippaat, ajoqusiisin- Helt nye undersggelser viser faktisk, at mange, med et
naasumik imigassamik atuisut arlallit namminneerlutik skadeligt forbrug af alkohol, vaelger at holde op ved egen
atuiunnaartartut, ikiorserneganngikkaluarlutillu atuina- hjzelp og lykkes med at holde sig fra alkohol. Maske er

veersaarsinnaasartut. Immaga imigassap sunniutigisarta-
gai pillugit ilisimaligaat iluaqutaasimassapput?

det den viden, de har faet om alkohols virkninger, der
pavirker?

»Meeradluta inersimasut aalakooraa-
ngata uagut meeraasugut tamatiout

Naartuguit ilisimassallugit pitsaasut. apartilutab eqitaartittamiuuvugut« Det er god viden at have for dig, der venter barn.
g gitp g g

(Inersimasoq, imerajuttuusunit gitornaasoq)

Peqginnissagarfimmi sulisup
ilinnut attaveqartuusup oqaloga-
tigerusuppaatit, imigassamillu
atuiunnaarnissannik taperserso-
rumallutit.

Den fagperson, som har kontakt med dig i sundhedsvee-
senet, vil gerne tale med dig og stgtte dig i at holde op
med at drikke alkohol.

>Ndr de voksne var fulde, skulle de
aflid kysse 0g kramme os bern«




5. Milutsitsineq imigassariu imminnut

naapertuutinngillat

Meeqqat inunngoreerluni miluttussanngorpat pingaaruti-
linnik ilisimasassaqarputit. Aat imigassamik

akoqarpat taava meeraq milunnermini imigassamik
pisarpoq, anaanaasullu promilliata assinganik aava
promillegalertarluni. Inoorlaat timaasa imigassaq
aalakoornartortalik inersimasunit marloriaammik
arriinnerusumik nungutikkiartortarpaat imigaasamillu
sunnertiallutik timip atortuisa inerisimannginnerat
pissutigalugu.

Meeqqap sininnera imigassamik sunnerneqarsinnaavoq.
Assersuutigalugu meeraq milutsinnegarnermi kingorna
nalunaaquttap-akunnerini arlalinni sinnakinnerusarpoq
eqgissiviinnerullunilu, anaanaasoq imigassartorsimappat.

Taamaammat anaanat milutsitsisut imigassartunngilluin-
narnissaat inassutiginegartarpog.

Anaanasoq imertoorsimassaguni ajoqusiinerit annikilli-

»Nunagarfimmi peroriartorfinni angajoqqaat
tamangajammi aalakoortarmkuupput. Uagulu
meeraasugut isumagartanmikuuwugut aalakoor -
larmeq, nalginnaasuusoq, anaagioggaammi
tamarmk. tagmaalortaramik «

(inersimasoq, imerajuttuusunit gitornaasoq)

sarniarsinnaavai, nalunaaquttap-akunnerini tulliuttuni
2-3-ni milutsitsinaveersaarluni.

Siusinnerusukkut isumagartoqartarpoq hvidtgl immogas-
sutsimut iluaqutaasartoq. Paasinarsivoq tamanna kukku-
nerusoq. Hvidtgl-ilu aammattaaq alkoholimik akogarmat,
atornissaa pinngitsoogquneqartarpoq.

Meeqqap paarinissaa aamma allamut sangogattaan-
nginnissamik piumasagqar-
fiuvog. Taamaammat
imigassartornerup nalilii-

sinnaassuseq sunnertar-
paa, apeqqutaatinnagu
anaana ataataluunnit
imernersut. Assersuuti-
galugu gisuariarsinnaas-
suseq annikinnerusarpog,
immaqalu iliuuserisas-
sarinngisanik iliuuse-
qartogartarluni. Taama
pinianngikkaluarlutit
meeqqgat sumiginnartoor-

sinnaavat.

5. Amning og alkohol herer ikke sammen

Nar dit barn er kommet til verden og skal ammes, sa

er der noget vigtigt, du skal vide. Hvis du har alkohol i
blodet, far barnet alkohol ind, nar det ammes, og det far
meelk med samme promille, som moren har. Nyfgdte
nedbryder alkohol cirka halvt sa hurtigt som voksne og
er sarbare over for alkohol pga. umodne organer.

Barnets sgvn kan pavirkes af alkohol. Fx sover barnet
mindre og er mere uroligt i timerne umiddelbart efter
amning, hvis moren har drukket alkohol.

Derfor frarades mgdre, der ammer, at drikke alkohol.

Hvis moren alligevel drikker en enkelt genstand, kan hun
forsgge at formindske skadevirkningerne, hvis hun lader
vaere med at amme i de naeste 2-3 timer.

Tidligere har man troet, at hvidtgl er godt for meelkedan-
nelsen og kan gge maengden af maelk. Det har vist sig
at veere forkert. Og da hvidtgl ogsa indeholder alkohol,
frarades det.

Det kraever ogsa koncentration at passe et barn.
Sa at veere pavirket af alkohol gar ud over
dgmmekraften, uanset om det er mor

eller far, der har drukket alkohol. Fx er ens
reaktionsevne nedsat, og man tager maske
nogle chancer, som man ikke burde tage.

Du kan komme til at svigte dit barn uden

at ville det.

»| den bygd Jeg voksede op |, drak neesten ale
forgeldre. \/i bern troede det var hett normat,
at. sadan gjorde ale forceldre«

(Voksen, barn af alkoholikere)




6. Meeraq imigassamik ganoq

ajoguserneqarsinnaava?

Naartuneq tamaat imigassaq meeqgamik ajoqusiisin-
naavoq. Meeqqap ganoq ajoqusertigineranut apeqqutaa-
sarput qanog sivisutigisumik arnap naartusimanera aam-
ma ganoq annertutigisumik imigassartornera. Promille
qaffakkiartortillugu meeqgap ajoqusersinnaanerata
ilimanassusia annertusiartussaaq.

Annikinnerusumik imigassamik atuineq
Misissuinerit ilaasa takutippaat sapaatip-akunnera-

nut imigassamut uuttuutit 1-6-t nassatarisinnaagaat,
meeqqap inerinnerulernermini malinnaaniarnermigut
pissusilersornermigullu akornuteqalersinnaanera. Misis-
suinerilli allat taamatut inerniliinngillat.

Annertunerusumik imigassamik atuineq
Imigassaq ajoqusiinerpaasarpoq naartunermi sa-
paatip-akunnerini 12-ni siullerni. Ullormut ataasitortarne-
rup amerlanerusunilluunniit imertarnerup, kingunerisin-
naavai meeqgap uummataata, tartuisa, isaasa, siutaasa,
saarngisa, kukiisa, kinguaassiornermut atortuisa, quuata
aqqutaasa akornuteqalernerat aamma nakkartitsineq.
Aamma naartumik katatsinissag, meeqgap toqungalluni
inunngornissaa piaarpallaamillu inunngornissaa ulori-
anarnerupput. Meeqqap alliartornera (angissusia ogi-
maassusialu), naarmiuunerani inunngoggammineranilu
arriinnerulersinnaavoq. Toqungasumik meerartaarnissap
meeqqallu inuunermi ukiuani siullermi toqunissaata
ilimanassusii annertunerupput.

Naartuneq tamaat ullut tamaasa imigassamik atuinerup
meeqqap qaratsamigut ajoqusernissaa ulorianarneruler-
sittarpaa, soorlu meeqgqap atualeruni malinnaaniarnissaa

ilikkariartornissaalu - naamasagarsinnaanera ajorneruler-

sinnaavoq silappaarissusialu annikinnerulluni. Naartuneq
tamaat ullormut ataasitortaraanni amerlanernilluunnit

>Inersimasut. adlakooraangata uagut
meeraasugut togqortamikuwugut, pissutigalugy
amerlanertigut. kamaattogartarami«

(inersimasogq, imerajuttuusunit qgitornaasoq)

imertaraanni meeqqap innarluuteqalernissaa ulorianar-
nerulersarpog.

Ullormut arfinillit amerlanerilluunniit imertaraanni
imigassaq peqqutigalugu ajoquteqalernerit imaannaan-
nginnersaat tassalu fgtalt alkoholsyndrom (aamma FAS-
imik taaneqartartoq) meeqqap ajoqutigilersinnaavaa.
Tassani meeqqap kiinaata ilusaa allaanerulersarpog, al-
liartornera kigaallilluni garasaalu ajoquserluni. Meeqgqat
FAS-imik akornutillit saniatigut qulaani taanegartunik
ajoquteqarsinnaapput. Meeraq inuunini naallugu innar-
luuteqgassaaq.

6. Hvilke skader kan barnet fa af alkohol?

Alkohol kan skade barnet under hele graviditeten. Hvor
store skader barnet kan f3, afhaenger af, hvor langt kvin-

den er i graviditeten, og hvor meget alkohol hun drikker.

Jo hgjere promille, jo starre risiko for skader.

Et mindre alkoholforbrug

Nogle undersggelser viser, at et forbrug pa 1-6 genstande

om ugen kan medfgre risiko for, at barnet kan fa lettere
forstyrrelser af sin opmeerksomhed og adfaerd, nar det
bliver aldre. Andre undersggelser finder ikke dette.

Et starre alkoholforbrug

I de fgrste 12 uger af graviditeten skader alkohol mest.
Ved én genstand eller mere om dagen er der risiko for
misdannelser i hjerte, nyrer, gjne, grer, skelet, negle,
k@nsorganer, urinveje og for brok. Endvidere er der gget
risiko for spontan abort, dedfadsel eller for tidlig fadsel.
Barnets vaekst (lzengde og veegt) kan blive haemmet i
mors mave og ogsa efter fadslen. Der er forgget risiko,
for at barnet dor i lgbet af det fgrste levedr.

Et dagligt forbrug af alkohol gennem hele graviditeten
gger risikoen for hjerneskader fx forstyrrelser af barnets

Naartulerneq
Undfangelse Uge 12

Sapaatip-akunnera 12

>Ndr de voksne drak, gemte vi bern os
For de kom ofte op 0g slis«

(Voksen, barn af alkoholikere)

opmeerksomhed og indlzering i skolen, darligere lug-
tesans og lavere intelligens. Ved et forbrug pa en til to
genstande pr. dag igennem graviditeten gges risikoen for
misdannelser.

Ved et alkoholforbrug pa seks genstande eller mere dag-
ligt er der risiko for den alvorligste alkoholskade, fgtalt
alkoholsyndrom (ogsa kaldet FAS). Her har barnet sarlige
ansigtstraek, er haemmet i sin vaekst og har hjerneskade.
B@rn med FAS kan samtidig have nogle af de skader, som
er neevnt ovenfor. Barnet vil veere handicappet hele livet.

Inoorlaaq
Nyfodt
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7. Naartuersinnissamut periarfissat

Immaga naartunerit maluginngitsoorsimavat, piffissallu
ilaa annertuumik imigassamik atuisimallutit.

Immaga ernummatigivat meeqqavit ajoqusersimanissaa ...

Naartunermi sapaatip-akunnera 12 tikillugu arnap naartu-
ersinnissani togqarsinnaavaa. Annertuumik imigassamik
atuisimaguit sapaatip-akunnerata 12-p kingorna naartuer-
sinnissaq ginnutigineqgarsinnaavoq.

Naartunerpit nalaani meeqqavit imigassamik ajoqu-
sersimanissaa ernumatigigukku, pingaartuuvoq illit
meeqqavillu inissisimanissi eqqarsaatigilluarnissaa.
Pingaaruteqaqaaq juumuumik peqgissaasumilluunniit
allamik piaarnerpaamik ogalogateqarnissat.

7. Mulighed for at vaelge abort

Méske har du ikke opdaget graviditeten og samtidig
vaeret inde i en periode, hvor du har drukket rigtig meget
alkohol.

Méske frygter du for, at dit barn har taget skade ...

En kvinde kan vaelge at fa abort frem til 12. uge. Har du
drukket meget, kan der s@ges abort efter 12. uge.

Hvis du frygter for, at dit barn har taget skade af alkohol
under graviditeten, sa er det vigtigt, du overvejer din og
barnets situation. Det er meget vigtigt, at du taler med

din jordemoder eller en anden sundhedsperson hurtigst
muligt.

Al
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8. Meeqqat siunissariu

Qanorluunniit atugaqaraluaruit, naartunerup inuunerit
ima annertutigisumik allanngortissavaa qularnanngitsu-
mik eqqarsaatigisassallugu meeraq ilinnut ilaquttannullu
ganoq kingunegassanersoq. Angutaaguit arnaaguilluun-
niit.

Meeqqat ilaasa meeraanerat tamalaanik atugaqarfi-
ullunilu alianartunik naapitsifiiusarpog, eqqaamasat
alianartuullutik. Allanut meeraanerup eqqarsaatiginera
nuannertagaag, nuannersunik eqgaamasaqarfiulluni.
Meeraaninni artornartorsiorsimagaluaruilluunniit anga-
jogqaatsialanngorsinnaavutit.

>0persortikkama nuannersimaqaag,
inersimasull aalakwulermata nuannerun-
naarpog, Unnuag, naalugu ermaupput,
sininngitsoorongal«

(Inuusuttoq 14-nik ukiulik)

Misissuisarnernit nalunngilarput nammineq anga-
joggaajunermut sunniuttartut ilagigaat nammineq
meeraanermi sumiginnagaasimaneq, aamma misigisi-
masat imminut sunniuteqarsimasut inersimalernermi
eqqgarsaatigineqartartut.

llaqutariit ilaanni imigassamik atuineq annertusarpoq,
ullut tamaasa ernguttoqartarluni, piitsuulluni, assortuut-
toqartarluni, persuttaasogartarluni sumiginnaasoqarlu-
nilu. Ersarittarpoq meeqqat taama atugaqartitaallutik
annertuumik ajornartorsiortartut.

llaqutarinni imigassamik atuinermik ulluinnarisagartuni
peroriartorneq artornagaaq. Angajogqaat imigassamik
annertuumik ajornartorsiortitsilersumillu atuisut anga-
jogqaajulluarnissamut sinnilinnik nukissaqartanngillat.

Piffissap ilaa meeqgat naammattumik asaneqaratillu
naammattumik isumassornegartanngillat. Tamatuma
ilaanni kingunerisarpaa »meeqqat inersimasunngornerat«
- angajoqqaatik paarlallugit. Meeraq imminut akisus-
saaffigisariagarpoq, peroriartornermigut suli piareer-
simaffiginngisaminik. Nalusarpaat anaana ataatalu
ganog-innersut, angerlarsimaffimminni aalakkuttogar-
nersoq, nerisassaqarnerlutik inuttullu kialaassusermik
naapitassaqgarnerlutik. Tamatuma kingunerisarpaa
meeqqap ineriartornissaminut sinnilinnik nukissaarun-
nera. Meeqqgat ilaannut tamatuma kingunerisarpaa

8. Dit barn og fremtiden

Ligegyldigt hvordan din situation er, sd vil en graviditet
forandre dit liv sa meget, at du sikkert teenker over, hvad
et barn vil betyde for dig og din familie. Uanset om du er
mand eller kvinde.

For nogle bgrn har barndommen vaeret omtumlet og
sorgfuld med triste minder. For andre er den en dejlig tid at
teenke tilbage pa med gode minder. Du kan godt blive en
god forzelder, selv om du har haft det sveert, da du var barn.

Vi ved fra undersggelser, at noget af det, der pavirker ens
eget foreeldreskab, nar barndommen har budt pa svigt, er,

at man som voksen forholder sig til, hvordan oplevelser-
ne har preeget én.

I nogle familier har alkoholforbrug vaeret omfattende
med daglig druk, fattigdom, skaenderier, vold og omsorgs-
svigt. Det har veeret abenlyst, at bgrnene har haft det
sveert under de betingelser.

Det er hardt at vokse op i en familie, hvor alkohol er en
del af dagligdagen. Forzeldre, der har et stort og proble-
matisk forbrug af alkohol, har ikke overskud til samtidig
at veere gode foraeldre.
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pissusilersornermikkut ajornartorsiuteqalernerat aamma
ikinngutiminnut naleqqiullugu ajornartorsiulernerat.
Kingusinnerusukkullu inuusuttunngorneranni inersima-
sunngulernerannilu takkuttarput qularnerit, annilaanga-
nerit namminerlu inuunerup paasiuminaatsinnera.

llaqutariinni allani imigassamik ajoqusiisumik atuineq
ileqqupiluttut arriitsumik pinngoriartortarpog. Immaga
inuit ilagikulasat akornanni tamanna nalinginaasumik
atugaavoq. Annertuumik ajoqusiisumillu imigassamik
atuineq assigiinngitsorpassuartigut ersiutegarsinnaavog.

Qanorluunniit atugaqarsimagaluaraanni pingaartuuvoq
meerartaaruit illit nammineq ilaqutariittut inuuneq
ganog-ittuutinniarnerlugu isummernissat. Qanga misigi-
sarsimasatit siunissarlu pillugu takorluukkatit aapparnut
ganigisannulluunniit oqaluttuarisinnaagukkit piareersar-
luassaatit. Tamatigullumi pitsaasuuvoq angajoggaanngor-
nissassinnut piareersarniarlusi ikiorsiissutaasinnaasut
tamaasa akuerinissaat. Ataatanngulernerit anaananngu-
lernerilluunniit apeqqutaatinnagit. Peqqginnissagarfiup
negeroorutai malinnaavigisinnaavatit, aamma anga-
joqqaat pikkorissarnerinut peqataasinnaavutit, najuk-
kanni taamaattunik negeroortoqarpat.

Misigisimaguit ganog-innerit pillugu ilaquttatit ikinnguti-
tilluunniit ogaloqatigisinnaanagit, sulisunut ikioqqusin-
naavutit.

| perioder far bgrnene ikke kaerlighed og omsorg nok.
Det betyder, at bgrnene nogle gange bliver »de voksne«

i stedet for foraeldrene. Barnet ma tage ansvar for sig
selv pd en made, som det ikke er klar til. Det ved aldrig,
hvordan far eller mor har det, om der er fulde mennesker
derhjemme, om der er mad og menneskelig varme. Det
giver barnet mindre overskud til at vaere barn og til at
udvikle sig. For nogle bgrn betyder det adfaerdsvanskelig-
heder, problemer med kammerater og senere som ung og
begyndende voksen, usikkerhed, angst og sveert ved at
finde ud af sit liv.

For andre familier er et skadeligt alkoholforbrug kommet
som en snigende og ddrlig vane. Maske er det almindeligt
blandt de mennesker, man ofte er sammen med. Stort og
skadeligt forbrug af alkohol kan vise sig pd mange mader.

Uanset fortiden er det vigtigt at tage stilling til, hvordan
dit familieliv bliver, nar dit barn kommer. Kan du dele
béade fortidens oplevelser og drammene om fremtiden
med din partner eller dine naermeste, er det god forbe-
redelse. | det hele taget er det godt at tage imod al den
hjeelp, du kan fa, til at forberede dig pa foreeldreskabet.
Uanset om du skal veere far, eller du skal vaere mor. Du
kan fglge tilbuddene i sundhedsvaesenet, og du kan del-
tage i et foraeldrekursus, hvis det findes, hvor du bor.

Hvis du ikke fgler, du kan tale med din familie eller ven-
ner om, hvordan du har haft det, kan du ogsa bede om
professionel hjelp.

>Min konfirmation var rigtig sjov, indtl
de voksne blev fulde. De holat fest hele
natten, og jeg har ikke sovet«

A0
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9. Uani tapersersorneqarlutillu ikiorneqarsinnaavutit

Katsorsarnegarnissat kissaatigigukku kommunimi
suliamik suliagartumut nunagarfimmiluunniit kommunip
allaffianut saaffiginnillutit ikiorsertissinnaavutit.

Aamma Allorfiup katsorsaaviinut toggaannartumik saaf-
figinnissinnaavutit, katsorsartinnissamillu ikiogqullutit.
Katsorsaaviit sumiiffii attavegaataallu www.allorfik.g|
-imi takuneqarsinnaapput.

Aammattaaq Allorfiup aanngajaarniutit pillugit telefonia-
nut sianertogarsinnaavoq SMS-ertoqgarluniluunniit:

52 53 43. Qagortumi, Nuummi, Sisimiuni imaluunniit
Aasiaanni najugaqaruit najukkami Allorfimmi katsorsar-
tissinnaavutit. Aamma 2018-imi Ilulissani Allorfeqalissaag.

Allorfeqanngitsumi najugaqaruit Nuummi katsorsartin-
neq ajornanngilag, imaluunniit nammineq najugagarfim-
mi angalallutik katsorsaasartunit katsorsartissinnaavutit.

Sumiluunniit katsorsartikkaluaruit ilinnut akegassanngi-
lag.

Qaqugukkut
pinngitsuuisinnaajunnaartogartarpa?
Nunarsuaq tamakkkerlugu peqqissutsimut kattuffissuaq
WHO naapertorlugu pinngitsuuisinnaajunnaartogar-
tarpoq ataani ersiutaasartut minnerpaamik marluk
gaammatip kingulliup ingerlanerani imaluunniit ukiumi
kingullermi arlaleriarluni aqqusaarsimagaanni:

e Aanngajaarniummik annertuumik perusunneg,
aanngajaarniutitornerup aqutarisinnaanerata
annikillinera, kingunipilutsitsinerit, assinganik
sunnertissagaanni annertusiartuinnartumik
pisariaqartitsilernerup ersiutai (sunnertissagaanni
aanngajaarniutip annertusiartuinnartup
pisariaqartilernera).

e Aanngajaarniutip eqqarsaatigiuarnera,
ajoquseraluarluni atuiuarneq, allanik qunusaarineq,
piffissami sivisunerusumi annertuumik atuineq,
annikinnerusumik atuinissamik kissaategarneq
imaluunniit atuinerup annikillisinnissaata sapilernera.

e Aangajaarniutip pissarsiarinissaanut piffissag
annertooq atornegartarpoq, pissutsillu allat
isiginngitsuusaarneqarlutik, soorlu suliffik imaluunniit
ilaquttat.

9. Her kan du fa stette og hj=lp

Hvis du gnsker alkoholbehandling, kan du sgge hjaelp ved
at henvende dig til din sagsbehandler i kommunen eller
bygdekontoret.

Du kan ogsa henvende dig direkte i et af Allorfiks
behandlingscentre. Adresser og kontaktoplysninger kan
du finde pa www.allorfik.gl. Derudover kan du ringe eller
sende en SMS til Allorfiks rusmiddeltelefon: 52 53 43.

Hvis du bor i Qagortog, Nuuk, Sisimiut eller Aasiaat, kan
du fa behandling i et lokalt Allorfik behandlingscenter. |
2018 dbnes et behandlingscenter i llulissat. Hvis du bor

i en by uden et Allorfik behandlingscenter, kan du fa
behandling i Nuuk eller ved, at et rejsehold kommer til
din hjemby.

Lige meget hvor behandlingen foregar, er den gratis
for dig.

Hvorndr er man afhangig af alkohol?
Ifglge Verdenssundhedsorganisationen WHO
er man afhaengig, hvis man har haft mere end
to af nedenstaende symptomer inden for

den sidste maned eller flere gange inden

for det seneste ar:

o Steerk trang til stoffet, nedsat
kontrol over indtagelse af stoffet,
abstinenssymptomer, tegn pa
tolerance (hvor man skal indtage mere
og mere for at fa en effekt).

Optagethed af stoffet, fortsat forbrug trods skader,
trusler mod andre, stgrre maengder over lzengere
tid, gnske om at mindske indtag af stoffet eller
manglende evne til at mindske indtagelse.

Man bruger megen tid for at fa stoffet og negligerer
evt. andre forhold, for eksempel sit arbejde eller sin
familie.
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Meerartaarneq isumaqarpog piffissag nutaaq aallartittoq. Angajogqaanngorneq akisussaanermik
ilimasuutinillu nassataqartarpog. Immaqalu piffissanngorpoq allannguinissamut? Imigassamik atu-
isaruit neriuppugut unitsinissaa aalajangiutissagit. Tamanna pillugu meeqqavit qujaffigissavaatit.

'MANU imigassaq pillugu angajoqgaanut paasissutissiissutit'-ni atuarsinnaavat imigassap
meeqqat naartunerup nalaani ganoq sunnertarnerai. Aamma paasissavat imigassaq milutsitsi-
nermut ganoq sunniuttarnersoq, aammalu imigassamik atuinerup ilaqutariittut inuuneq qanog
sunnersinnaaneraa.

Aamma eqqarsaatissinnegassaatit imigassamik atuiffiunngitsumik inuunerup ganoq nukittor-
sarlutillu nutaanik nukissaqartilersinnaaneraatit. Imigassamik atuiunnaarniarlutit aalajangiine-
rit, tassaalersinnaavoq ilinnut, meeqgannut ilaguttannullu aalajangiinerit pingaarnersaat.

Et nyt barn betyder, at en ny tid begynder. Der er ansvar og forventninger forbundet med at blive
foraeldre. Og maske er det netop tid til forandring? Hvis du drikker alkohol, haber vi, du beslutter
dig for at stoppe. Dit barn vil takke dig.

I ’'MANU information om alkohol til foraeldre’ kan du laese om, hvad alkohol ggr ved dit barn
under graviditeten. Du far ogsa kendskab til, hvad det betyder for amningen, og hvordan brugen
af alkohol kan pavirke livet i familien.

Du vil ogsa komme til at taenke over, hvordan et liv uden alkohol kan give dig styrke og fornyet
energi. En beslutning om at stoppe med alkohol - og at gennemfgre den - kan vise sig at blive
det vigtigste for dig, dit barn og din familie.

\
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