PALENIE A TWOJE DZIECKO

&

Porady dla Rodzicow

TRZY POWODY, DLA KTORYCH NALEZY RZUCIC PALENIE

v Dla Twojego dziecka - zmniejsza ryzyko nagtej Smierci t6zeczkowej
(SIDS), infekcji ptuc, astmy oraz zapalenia opon mézgowych

Dla Twojej kolejnej cigzy - rzuc palenie teraz, a zmniejszysz ryzyko
poronienia, obumarcia ptodu, a takze wczes$niactwa oraz choréb
niemowlecia

Dla Ciebie - wiecej energii, mniej choréb, wiecej pieniedzy w
kieszeni oraz zmniejszenie ryzyka przewlektych choréb, takich jak
rak czy choroby serca

Rzucenie palenia jest najbardziej skutecznym sposobem
ochrony Twojego dziecka przed krzywdg, jakg wyrzadza
bierne palenie

Kazdego tygodnia w Zjednoczonym Krélestwie umierajg dwa
niemowleta, poniewaz byty narazone na dym nikotynowy od
urodzenia, albo ich matki pality, kiedy byty w cigzy

Co roku, na skutek biernego palenia, szpitale w

Zjednoczonym Krélestwie, przyjmuja 9,500 dzieci w wieku 14
lat i ponizej

Palenie tytoniu w prywatnym samochodzie z dzieckiem
ponizej 18 roku zycia jest nielegalne

Istnieje wiele form wsparcia, jesli tylko chcesz rzuci¢ palenie

Rzucenie palenia pomoze Ci zaoszczedzi¢ okoto £1600
rocznie, jesli palisz 11 papieroséw dziennie




Pyt. Dlaczego wazne jest, aby méj dom byt wolny od dymu papierosowego?

Odp. Ponad 80% dymu papierosowego jest niewidoczny, a dym utrzymuje sie w powietrzu przez
wiele godzin po zgaszeniu papierosa. Zupetne rzucenie palenia jest najlepszym wyjsciem dla
Twojego dziecka. Jesli nie potrafisz przestac pali¢, palenie na zewnatrz, z dala od domu, dodatkowo
redukuje ryzyko nagtej Smierci niemowlecia lub rozwoju u niego choroby ucha srodkowego,

infekcji ptuc czy astmy.
Pyt. Czy to, ze inni w domu pala ma znaczenie?

Odp. Masz wieksze szanse na rzucenie palenia oraz niepalenie, jesli Twoj partner lub cztonek
rodziny réwniez rzuci palenie. Jesli uda sie¢ Wam wszystkim, wéwczas Wasz dom bedzie wolny od
dymu papierosowego dla Waszego dziecka. Dzieci oséb, ktére nie palg rzadziej choruja, a takze
istnieje mniejsze ryzyko, ze sami stang sie palaczami.

Pyt. Czy ktos moze mi pomédc w rzuceniu palenia?

Odp. Tak. Istnieje wieksze prawdopodobienistwo, ze uda Ci sie rzuci¢ palenie ze specjalista od
rzucania palenia, ktérzy udzieli Ci profesjonalnego wsparcia; leki lub Srodki zastepujgce nikotyne
(NRT), takie jak gumy do zucia, plastry lub spray pomogg Ci poradzi¢ sobie z gtodem nikotynowym;
a takze porada w zakresie e-papierosow.

Wsparcie oraz lokalne ustugi: https://www.nhs.uk/smokefree

Pyt. Czy nie moge po prostu otworzy¢ okna?

Odp. Nie. Otwarcie okna nie ochroni Twojego dziecka przed biernym paleniem, poniewaz dym jest
niewidoczny i nie wiesz ile pozostato go w pokoju. Jesli musisz zapali¢, odejdz od domu przynajmniej
7 krokow, aby dym nie wpadat do srodka.

Pyt. Co mam zrobig, jesli nie jestem w peini gotowa do rzucenia palenia?

Odp. Niektdrzy potrzebuja innych Zrédet nikotyny, aby nie siega¢ po papierosa oraz/lub w celu
petnego zastgpienia palenia. Mozesz korzysta¢ z NRT lub e-papieroséw, aby ochroni¢ siebie oraz
swoje dziecko przed krzywdzgcym dymem z papieroséw. Obecnie nie ma dowodoéw na szkodliwosc

narazania innych na aerozol, pochodzacy z e-papieroséw.
Pyt. Czego moge oczekiwac od pielegniarki Srodowiskowej lub potoznej?

Odp. Mozesz oczekiwaé:
* Udzielenia informacji na temat ryzyka palenia oraz korzysci z rzucenia palenia dla Ciebie oraz
Twojego dziecka

e Zachecania do niepalenia oraz skierowania do specjalistycznych ustug, gdzie uzyskasz
pomoc w rzuceniu palenia

* Nawet, jedli nie jeste$ w stanie rzucic palenia, Twoja pielegniarka srodowiskowa udzieli Ci
informacji, gdzie mozesz zdoby¢ NRT, aby Twéj dom byt wolny od dymu papierosowego
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