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Drodzy rodzice!

*

*

*

Mitos¢ przeciez znaczy tak wiele.
Mitos¢ nie krzywdzi, lecz czyni dobro, uzdalnia do starari i wysitkéw dla kogos drugiego.

Uzaleznienie od papieroséw, przez wielu catkowicie bagatelizowane, krzywdzi cztowieka w sferze
fizycznej, psychicznej i moralnej. Dlatego zerwanie z tym natogiem ma ogromne znaczenie
dla osoby uzaleznionej i innych, zwfaszcza jej najblizszych.

Sita matzeriskiej mitosci, staranie sie o wzgledy drugiego, troska o siebie nawzajem i odpowiedzialnos¢
za Wasze przyszte dzieci, pozwolg Wam na doskonalenie sie i rzeczywistg przemiane.

Kochac¢ to znaczy nie krzywdzi¢, lecz czyni¢ dobro drugiemu

1.

Nowe badania wykazaty, ze palenie tytoniu przez rodzicéw powoduje choroby, a nawet Smierc¢ dziecka.
Szkodliwe substancje zawarte w dymie tytoniowym uszkadzajg plemniki i komérki jajowe, z ktérych
powstaje cztowiek

® Jezeli kochasz prawdziwie - nie bedziesz narazat swojego dziecka.

Sposréd 100 pacjentéw umierajacych na raka ptuc - ok. 90 to palacze tytoniu

e Jezeli kochasz prawdziwie — oszczedzisz kochanej osobie cierpienia i przedwczesnej samotnosci.
Mitos¢ ma site przetwarzania swiata

® To wtasnie Twoja i Wasza mitos¢ pomoze Ci zerwac z natogiem.

Zycze Wam, byscie kochali prawdziwie i czerpali rado$¢ z owocéw weigz budowanej i pogtebianej mitosci.

dr hab. Urszula Dudziak
psycholog, doradca zycia rodzinnego



NIEPALENIE - DOBRY SPOSOB NA WYCHOWANIE ZDROWYCH DZIECI

Chcesz zatozy¢ rodzine.

Jest w niej oczywiscie miejsce dla dzieci.
Cieszysz sie, ze bedziesz matka lub ojcem,
a co jest znakiem Twojej dojrzatosci

do podjecia rél rodzicielskich?

NIEULEGANIE NALOGOM!!!

Nie palac papieroséw unikasz

szkodliwego dziatania nikotyny

na komorke jajowa lub plemniki.

Mezczyzna:

- ma wiekszy procent plemnikéw ruchomych i silnych
Kobieta:

- ma zdrowsza komoérke jajowa

Pierwszy DOM dziecka - tono matki.
Jezeli kochasz swoje dziecko - przygotuj mu DOM!!!




Oczekujac dziecka przez 9 miesiecy
nie pal sama i nie pozwol, by to robit Twéj maz
lub ktokolwiek w Twojej obecnosci.

Nie bedac aktywng ani bierng palaczka:
*  bedziesz miata zdrowe tozysko,
a ono ma duzy wptyw na prawidtowy przebieg ciazy
(przez tozysko dostarczane jest dziecku pozywienie)
* dziecko bedzie miato wystarczajaco duzo tlenu

* serce dziecka bedzie bi¢ prawidtowo




Twoje odpowiedzialne rodzicielstwo sprawi,
ze dziecko urodzi sie zdrowsze,
o wtasciwej masie ciata.
A potem...
w niezadymionym
pomieszczeniu bedzie:
* lepiej spato
N * lepiej jadto
; * bedzie mniej
ke markotne
i ptaczliwe

bedzie odporne na:

* przeziebienia

e kaszel

* zapalenia oskrzeli i ptuc
e alergie

* infekcje uszu




Nie palgc - zachowasz dhuzej pokarm,

a przez karmienie piersig
dziecko bedzie miato z tobg
blizszy kontakt fizyczny i psychiczny

Zwigkszysz szanse,

Twoje mleko bedzie zdrowe ze Twoje dziecko

I bogate w witaminy w przysztosci tez nie bedzie

pali¢ papieroséw

i

Nie, dziekuje,




PRAWIE POLOWA DZIECI NA SWIECIE

TO BIERNI PALACZE WBREW SWOJE) WOLI

Czy wiecie, ze:

palenie tytoniu przez rodzicéw przed poczeciem dziecka:

* negatywnie wplywa na samo poczecie dziecka;

* powoduje problemy z zajsciem w ciaze;

* sprzyja powstawaniu wad rozwojowych;

* wptywa niekorzystnie na stan zdrowia rodzicéw,
co moze potem by¢ przyczyna wad u dziecka.

Czy to na pewno
pod ten adres??!

Palenie tytoniu w czasie ciazy kobiety:

* sprawia, ze dziecko potyka dym i zmuszone jest
do wchtaniania kilku tysiecy niszczacych zdrowie
zwiazkéw chemicznych w nim zawartych

* krew matki przenosi mniej tlenu,

a nienarodzone dziecko jest podduszone

* wptywa niekorzystnie na rozwéj ptodu;

* sprawia, ze ptéd nie jest dotleniony;

* powoduje wczesniejszy porod;

Zapamietaj !!!
Dym tytoniowy dostarcza Twemu dziecku:
* nikotyne
* tlenek wegla nazywany
popularnie CZADEM
* 4000 innych trujacych
substancji chemicznych




Praedszkole

Na skutek palenia cigza moze zakoriczy¢ sie
poronieniem.

Aktywne lub bierne palenie tytoniu przez matki
w ciazy, a nawet przez ojcéw przed poczeciem
dziecka jest jedna z gtéwnych przyczyn
zgonéw niemowlat (SIDS, czyli zespét nagtej
smierci, nagta smier¢ t6zeczkowa).

Ciato noworodka

matek palacych moze mie¢:

wygtadzone fatdy nosowo - policzkowe

ZAPAMIETA) !

* mate szpary powiekowe Jezeli palisz, Twoje dziecko bedzie:

* mniejsze i stabsze

waskie usta * gorzej przygotowane do zycia

* mniej inteligentne od rowiesnikow

blada skére




DYM tytoniowy niezauwazalnie wptywa na zdrowie i rozwdj dziecka, nie mozna wiec tego od razu zauwazy¢

Dzieci wzrastajace w atmosferze dymu tytoniowego narazone sg na wiele schorzen:

Karmienie pokarmem z pochodnymi dymu tytoniowego powoduje:

BADANIA NAUKOWE WSKAZUJA, ZE WYMUSZONE BIERNE PALENIE
OD MOMENTU POCZECIA DO 4 ROKU ZYCIA
JEST NAJWIEKSZYM ZAGROZENIEM DLA ZDROWIA DZIECKA

zwiekszenie ryzyka choréb uktadu krazenia

czeste i przewlekte zakazenia dolnych i gérnych drég oddechowych

zwiekszenie ryzyka wystepowania niektérych postaci nowotworéw W SZPITALU

zaburzenia wzroku i mowy
przewlekle zapalenie zatok (zespét zatokowo - oskrzelowy)
przewlekle zmeczenia i sennosé

ktopoty z zasypianiem i snem

wytwarzanie okoto 30 % mniej mleka

nikotyna i jej metabolity w mleku matki sprzyjaja
biegunce i wymiotom dziecka

zwiekszong drazliwosé u noworodka i u niemowlecia
zwiekszone ryzyko ostrego zatrucia dziecka

jest réwnowaznikiem biernego palenia

znowu boli mnie
ucho srodkowe

Clqg/e /estem \
zmeczony

trace apetyt
i trace na wadze




YMU TYTONIOWEGO DZIEC] o7
DAWKE D RZymy
\EKSZA AW Do
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Dzieci cierpigce na te schorzenia wymagaja
bardziej intensywnej opieki ze strony lekarzy
przyjmuja wiecej lekéw i czesciej przebywaja
w szpitalach.

Ich rodzice ponosza pozniej koszty leczenia.
Takie dzieci:

* maja obnizony iloraz inteligencji, trudnosci

w nauce, obnizong zdolnos¢ myslenia abstrakcyjnego,
trudnosci w koncentracji, uposledzenie rozwoju mowy
e cierpig na: zespét nadaktywnosci w zachowaniu
(ADHD), przewlekte choroby ptucne (astma),
choroby uktadu krazenia, zaburzenia wzroku
* maja zaburzenia neurologiczne: padaczka, tiki,

nadpobudliwos¢

CZY WIEC RODZICE SA AZ TAK NIEROZSADNI, CZY TYLKO NIESWIADOMI?



PALENIE TYTONIU JEST UZALEZNIENIEM ROWNIE SILNYM,
JAK UZALEZNIENIE OD NARKOTYKOW

MITY

* Palenie papieroséw nie wptynie na rozwdj Twojego dzieckal

* Nie bedziesz miata probleméw z porodem - mniejsze dziecko fatwiej urodzic!
e Jesli rzucisz palenie, bedzie to wielki stres dla Twojego dziecka.
Lepiej jest wigc dla dziecka, jesli palisz!
¢ Jezeli bedziesz pali¢, nie utyjesz tak bardzo podczas cigzy!
e Lekkie" papierosy mniej szkodza!
e Inne kobiety tez pality podczas cigzy i urodzity zdrowe dzieci!

FAKTY
* Trujace substancje i nikotyna na pewno podtruwaja Twoje dziecko!
*  Mniejsze dziecko moze oznaczaé réwniez stabsze,
co moze spowodowac trudniejszy pordd!
e W ciazy trzeba sie dobrze odzywiad, a przy tym stosowac
odpowiednie diety i ¢wiczyd!
* Nie ma takiej rzeczy jak ,lekkie" papierosy, poniewaz palacy je pali czesciej
i gtebiej zaciaga, aby otrzymac oczekiwany efekt!
* Najczesciej rodzice nie kojarza dolegliwosci dziecka z prawdziwa przyczyna,
czyli paleniem papieroséw!

OFIARA TWOJEGO PALENIA STAJA SIE NAJBLIZSI!!!




Najwazniejsze z choréb odtytoniowych aktywnych i biernych palaczy to:

udary mézgu

katarakta

czeste infekcje

drdg oddechowych twarz nikotynowa
¢
= choroby tarczycy
zawal serca /£
rozedma
owrzodzenia
trawienne chorob}'(
uktadu krazenia
nowotwory:
ptuc,
nerek,
trzustki,
krtani, miazdzyca
osteoporoza pe cherza

Z powodu palenia tytoniu umiera na calym swiecie ok. 4 milionéw ludzi rocznie




Co zatem robi¢ 222 ROZWIAZANIE JEST PROSTE, ale wymaga silnej woli.
Nalezy rzuci¢ palenie!

Najwazniejszym czynnikiem, bez ktérego nie uda sie rzucic palenia jest MOTYWACJA.

Najczesciej wzmacniaja ja wzgledy zdrowotne, finansowe, estetyczne,

troska o dobro rodziny.

Kilka dostepnych metod uniezaleznienia sie od tytoniu to:

e « leczenie farmakologiczne
[ Co za zapach,
co za smak ! #

« samokontrola

« terapia grupowa
« Telefoniczna Poradnia Pomocy Palgcym PPP

POMYSL
Tak wielu palaczom
- udato sie rzucic
Qauszczam o towarzystWD palen I€.
— Dlaczego

nie sprébujesz i Ty?

Przeciez mozesz!
Mysl pozytywnie
i nastaw sie na sukces!

Warto rzuci¢ natég,
a organizm zacznie woéwczas
proces regeneracji!




JAK RZUCIC PALENIE ?

e ZnajdZ motywacje, a potem czesto jg sobie przypominaj
* Wierz w sukces i czesto o nim rozmawiaj z przyjaciétmi
e Popros kogos, aby razem z Tobg rzucit palenie
e Poszukaj przyjacioét niepalagcych
* Podejmij zobowiazanie wobec kogos, np. zony
e Badz stale zajety
e Zadbaj o siebie (odzywianie, spacer)
¢ Odswiez ubranie, mieszkanie
e Wyklucz palenie w typowych miejscach
* Nie zastepuj jedzenia paleniem

W razie niepowodzenia:

* Unikaj miejsc, gdzie sie pali * Rozwaz przyczyny

nieudanej préby
* Rozwaz okolicznosci
* Wiedz, ze to tylko potwierdza fakt,
jak grozny jest ten natog dla Ciebie
¢ Pamietaj, ze to jest PIERWSZY KROK
w drodze do sukcesu

cze nie przegrates, ustal tylko date kolejnej préby!




Kilka porad o tym, co mozna robi¢ zamiast palenia papieroséw

/" Ratuj! N

Szasty dziers nie pale, |
l;ein)/kryzzl)f:..rf’e pee \

Kontaktuj sie
z niepalacymi
przyjaciotmil]...

Badz
stale
zajety

* JEZELI palisz, bo palenie papierosow dziata na Ciebie pobudzajaco. Palenie papieroséw
dodaje Ci energiii utrzymuje w dobrej formie, kiedy jestes zmeczony, to...

* Masz dwie mozliwosci. Zréb cos innego, co Cie pobudzi: idZ na spacer, utnij sobie drzemke; jezeli jestes w cigzy,
to jest normalne, ze czesciej odczuwasz sennosé.

* JEZELI papierosy Ci smakuja. Lubisz pali¢ - daje Ci to duzo przyjemnosci, odpreza Cie, to...

* Pomysl o innych rzeczach, ktére dodajg Ci energii i ktére naprawde lubisz. Mozesz postucha¢ radia, poczytad,
obejrzec film lub porozmawiac z kims. Réb cos, aby réwniez inne rzeczy sprawiaty Ci przyjemnosc.

* JEZELI palenie Cie uspokaja. Palenie papieroséw sprawia, ze tatwiej znosisz stres. Stres jest czescia Twojego 7ycia
i jest wiele sposobdw, aby sobie z nim radzi¢, to...

* Zrelaksuj sie. Nie zwracaj uwagi na sytuacje, ktéra wywotata u Ciebie stres, uspokdj sie. Naucz sie oddychac
prawidtowo. Oddychaj gteboko.

* JEZELI palenie to czes¢ Twojego codziennego rytuatu. Palenie papieroséw jest czescia Twojego dnia i nawet nad
tym sie nie zastanawiasz.

* Zastandw sie, w jakich momentach najczesciej palisz. Zrezygnuj z nich i zacznij robic co$ innego.

* JEZELI palisz okazjonalnie - na przyjeciach oraz w obecnosci innych palaczy, to...

* Unikaj miejsc, gdzie pali sie papierosy. Postaraj sie w inny sposéb spedzac czas,
umawiaj sie z osobami niepalacymi.




Przemyst tytoniowy celowo przemilcza informacje o szkodliwosci biernego palenia
Podejmuje dziatania w celu zanizania danych naukowych i wprowadzania w btad opinii publicznej

JAKA JEST WEASCIWIE PRAWDA NA TEMAT PALENIA PAPIEROSOW

Osoba palaca: Osoba niepalaca:

1.Naraza si¢ na choroby 1.Mniej choruje

2.Ponosi koszty zwigzane z leczeniem 2.Dtuzej zyje

3.Przyspiesza swoj proces starzenia sie 3.Zaoszczedzone pienigdze moze przeznaczyé
4.Przyspiesza swojq Smierc na inne potrzeby

5.Zatruwa najblizszych 4.Jej dzieci rodza sie zdrowsze

6.Przyczynia sie do zaburzeri w rozwoju dziecka 5.)ej dzieci beda bardziej odporne na choroby
w tonie matki i po porodzie 6.Bedzie autorytetem dla swoich dzieci

7. Dziata przeciw V przykazaniu Dekalogu 7.Moze by¢ wsparciem dla zrywajacych
oraz przykazaniu mitosci z natogiem

WYBOR NALEZY DO WAS II!
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