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Drodzy rodzice!

 Mi³ośæ przecie¿ znaczy tak wiele. 
Mi³ośæ nie krzywdzi, lecz czyni dobro, uzdalnia do starañ i wysi³ków dla kogoś drugiego.

 Uzale¿nienie od papierosów, przez wielu ca³kowicie bagatelizowane, krzywdzi cz³owieka w sferze 
fizycznej, psychicznej i moralnej. Dlatego zerwanie z tym na³ogiem ma ogromne znaczenie 
dla osoby uzale¿nionej i innych, zw³aszcza jej najbli¿szych. 

 Si³a małżeńskiej mi³ości, staranie się o wzglêdy drugiego, troska o siebie nawzajem i odpowiedzialnośæ 
za Wasze przysz³e dzieci, pozwol¹ Wam na doskonalenie siê i rzeczywist¹ przemianê. 

Kochaæ to znaczy nie krzywdziæ, lecz czyniæ dobro drugiemu
1. Nowe badania wykaza³y, ¿e palenie tytoniu przez rodziców powoduje choroby, a nawet śmieræ dziecka. 

Szkodliwe substancje zawarte w dymie tytoniowym uszkadzaj¹ plemniki i komórki jajowe, z których 
powstaje cz³owiek

  Je¿eli kochasz prawdziwie – nie bêdziesz nara¿a³ swojego dziecka.
2. Spośród 100 pacjentów umieraj¹cych na raka p³uc – ok. 90 to palacze tytoniu
  Jeżeli kochasz prawdziwie – oszczêdzisz kochanej osobie cierpienia i przedwczesnej samotności.
3. Mi³ośæ ma si³ê przetwarzania świata
  To w³aśnie Twoja i Wasza mi³ośæ pomo¿e Ci zerwaæ z na³ogiem.

¯yczê Wam, byście kochali prawdziwie i czerpali radośæ z owoców wci¹¿ budowanej i pog³êbianej mi³ości.

dr hab. Urszula Dudziak
psycholog, doradca ¿ycia rodzinnego



NIEPALENIE - DOBRNIEPALENIE - DOBRNIEP YALENIE - DOBRYALENIE - DOBR  SPOSÓB NAY SPOSÓB NAY  WYCHOW SPOSÓB NA WYCHOW SPOSÓB NA ANIE ZDROWYCH DZIECI WYCHOWANIE ZDROWYCH DZIECI WYCHOW

Chcesz za³o¿yæ rodzinê.  

Jest w niej oczywiœcie miejsce dla dzieci.

Cieszysz siê, ¿e bêdziesz matk¹ lub ojcem, 

a co jest znakiem Twojej dojrza³oœci a co jest znakiem Twojej dojrza³oœci a co jest znakiem T

do podjêcia ról rodzicielskich?

NIEULEGANIE NA£OGOM!!!

Nie pal¹c papierosów unikasz 

szkodliwego dzia³ania nikotyny 

na komórkê jajow¹ lub plemniki. 

Mê¿czyzna: 

- ma wiêkszy procent plemników ruchomych i silnych

Kobieta:

- ma zdrowsz¹ komórkê jajow¹

Pierwszy DOM dziecka - ³ono matki.

Je¿eli kochasz swoje dziecko - przygotuj mu DOM!!!
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Oczekuj¹c dziecka

�

�

�

przez 9 miesiêcy 

nie pal sama i nie pozwól, by to robi³ Twój m¹¿ nie pal sama i nie pozwól, by to robi³ Twój m¹¿ nie pal sama i nie pozwól, by to robi³ T

lub ktokolwiek w Twojej obecnoœci. lub ktokolwiek w Twojej obecnoœci. lub ktokolwiek w T

Nie bêd¹c aktywn¹ ani biern¹ palaczk¹:

bêdziesz mia³a zdrowe ³o¿ysko, 

a ono ma du¿y wp³yw na prawid³owy przebieg ci¹¿y 

(przez ³o¿ysko dostarczane jest dziecku po¿ywienie) 

dziecko bêdzie mia³o wystarczaj¹co du¿o tlenu

serce dziecka bêdzie biæ prawid³owo
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Twoje odpowiedzialne rodzicielstwowoje odpowiedzialne rodzicielstwoTwoje odpowiedzialne rodzicielstwoT  sprawi,  sprawi, 

¿e dziecko urodzi siê zdrowsze, 

o w³aœciwej masie cia³a.

A potem...A potem...A

w niezadymionym

pomieszczeniu bêdzie:

                         lepiej spa³o

                                 lepiej jad³o

                                         bêdzie mniej

                                                    m  m  markotne

                                                             i  i  i p³aczliwe

             

�

�

�

bêdzie odporne na: 

przeziêbienia

kaszel

zapalenia oskrzeli i p³uc

alergie

infekcje uszu

•

•

•

•

•

3,5 kg

2,8 kg
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Nie pal¹c - zachowasz d³u¿ej pokarm, 

a przez karmienie piersi¹ 

dziecko bêdzie mia³o z tob¹ 

bli¿szy kontakt fizyczny i psychiczny

Zwiêkszysz szansê, 

¿e Twoje dziecko ¿e Twoje dziecko ¿e T

w przysz³oœci te¿ nie bêdzie 

paliæ papierosów 

Twoje mleko bêdzie zdrowe Twoje mleko bêdzie zdrowe T

i bogate w witaminy

Nie, dziêkujê, 

moi rodzice nie pal¹!
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PRAWIE PO£OWPRAWIE PO£OWPRA AWIE PO£OWAWIE PO£OW  DZIECI NAA DZIECI NAA  ŒWIECIE  DZIECI NA ŒWIECIE  DZIECI NA

TO BIERNI PALACZE WBREW SWOJEJ WOLIO BIERNI PALACZE WBREW SWOJEJ WOLIO BIERNI P

Czy wiecie, ¿e:

negatywnie wp³ywa na samo poczêcie dziecka;

powoduje problemy z zajœciem w ci¹¿ê;

sprzyja powstawaniu wad rozwojowych;

wp³ywa niekorzystnie na stan zdrowia rodziców, 

co mo¿e potem byæ przyczyn¹ wad u dziecka.

palenie tytoniu przez rodziców przed poczêciem dziecka:

�

�

�

�

Zapamiêtaj !!!

�

�

�

Dym tytoniowy dostarcza Twemu dziecku:Dym tytoniowy dostarcza Twemu dziecku:Dym tytoniowy dostarcza T

nikotynê

tlenek  wêgla nazywany 

popularnie CZADEM

4000 innych truj¹cych

substancji chemicznych

Czy to na pewno

pod ten adres??!

Palenie tytoniu w czasie ci¹¿y kobiety:

�

�

�

�

�

krew matki przenosi mniej tlenu, 

a nienarodzone dziecko jest podduszone

sprawia, ¿e p³ód nie jest dotleniony;

powoduje wczeœniejszy poród;

sprawia, ¿e dziecko po³yka dym i zmuszone jest 

do wch³aniania kilku tysiêcy niszcz¹cych zdrowie 

zwi¹zków chemicznych w nim zawartych

wp³ywa niekorzystnie na rozwój p³odu;
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Na skutek palenia ci¹¿a mo¿e zakoñczyæ siê 

poronieniem.

Aktywne lub bierne palenie tytoniu przez matki 

w ci¹¿y, a nawet przez ojców przed poczêciem w ci¹¿y, a nawet przez ojców przed poczêciem w ci¹¿y

dziecka jest jedn¹ z g³ównych przyczyn 

zgonów niemowl¹t (SIDS, czyli zespó³ nag³ej 

œmierci, nag³a œmieræ ³ó¿eczkowa). 

wyg³adzone fa³dy nosowo - policzkowe

ma³e szpary powiekowe

w¹skie usta

blad¹ skórê

Cia³o noworodka 

matek pal¹cych mo¿e mieæ:

•

•

•

•

ZAPAMIÊTZAPAMIÊTZAP AJ !AMIÊTAJ !AMIÊT

•

•

•

Je¿eli palisz, Twoje dziecko bêdzie:Je¿eli palisz, Twoje dziecko bêdzie:Je¿eli palisz, T

mniejsze i s³absze

gorzej przygotowane do ¿ycia

mniej inteligentne od rówieœników
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BADANIA NAUKOWE WSKAZUJ¥, ¯E WYMUSZONE BIERNE PBADANIA NAUKOWE WSKAZUJ¥, ¯E WYMUSZONE BIERNE PBADANIA ALENIE  NAUKOWE WSKAZUJ¥, ¯E WYMUSZONE BIERNE PALENIE  NAUKOWE WSKAZUJ¥, ¯E WYMUSZONE BIERNE P

OD MOMENTU POCZÊCIA DO 4 ROKU ¯YCIAOD MOMENTU POCZÊCIA DO 4 ROKU ¯YCIAOD MOMENTU POCZÊCIA

JEST NAJWIÊKSZYM ZAGRO¯ENIEM DLA ZDROWIAJEST NAJWIÊKSZYM ZAGRO¯ENIEM DLA ZDROWIAJEST NAJWIÊKSZYM ZAGRO¯ENIEM DLA  DZIECKA ZDROWIA DZIECKA ZDROWIA

zwiêkszenie ryzyka chorób uk³adu kr¹¿enia

czêste i przewlek³e zaka¿enia dolnych i górnych dróg oddechowych

zwiêkszenie ryzyka wystêpowania niektórych postaci nowotworów

zaburzenia wzroku i mowy

przewlek³e zapalenie zatok (zespó³ zatokowo - oskrzelowy)

przewlek³e zmêczenia i sennoœæ

k³opoty z zasypianiem i snem

wytwarzanie oko³o 30 % mniej mleka

nikotyna i jej metabolity w mleku matki sprzyjaj¹ 

biegunce i wymiotom dziecka

zwiêkszon¹ dra¿liwoœæ u noworodka i u niemowlêcia

zwiêkszone ryzyko ostrego zatrucia dziecka

jest równowa¿nikiem biernego palenia

Dzieci wzrastaj¹ce w atmosferze dymu tytoniowego nara¿one s¹ na wiele schorzeñ:

•

•

•

•

•

•

•

Karmienie pokarmem z pochodnymi dymu tytoniowego powoduje:

•

•

•

•

•

DYM tytoniowy  wp³ywa na zdrowie i rozwój dziecka, nie mo¿na wiêc tego od razu zauwa¿yæ

niezauwa¿alnie

tracê apetyt 

i tracê na wadze

ci¹gle jestem 

zmêczony

znowu boli mnie 

ucho œrodkowe

W SZPITALUW SZPITALUW SZPIT
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CZY WIÊC RODZICE S¥ A¯ TAK TAK T NIEROZS¥DNI, CZY TYLKO NIEŒWIADOMI?

Dzieci cierpi¹ce na te schorzenia wymagaj¹ 

bardziej intensywnej opieki ze strony lekarzy 

przyjmuj¹ wiêcej leków i czêœciej przebywaj¹ 

w szpitalach. 

Ich rodzice ponosz¹ póŸniej koszty leczenia.

Takie dzieci:

maj¹ obni¿ony iloraz inteligencji, trudnoœci 

w nauce, obni¿on¹ zdolnoœæ myœlenia abstrakcyjnego, 

trudnoœci w koncentracji, upoœledzenie rozwoju mowy

cierpi¹ na: zespó³ nadaktywnoœci w zachowaniu 

(ADHD), przewlek³e choroby p³ucne (astma), 

choroby uk³adu kr¹¿enia, zaburzenia wzroku

maj¹ zaburzenia neurologiczne: padaczka, tiki, 

nadpobudliwoœæ

•

•

•
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PALENIE TYTPALENIE TYTP ONIU JEST UZALE¯NIENIEM RÓWNIE SILNYM, 

JAK UZALE¯NIENIE OD NARKOTYKÓW

OFIAR¥ TWOJEGO PALENIAOFIAR¥ TWOJEGO PALENIAOFIAR¥ TWOJEGO P  STALENIA STALENIA AJ¥ SIÊ NAJBLI¯SI!!! STAJ¥ SIÊ NAJBLI¯SI!!! ST

MITY

FAKTY

Palenie papierosów nie wp³ynie na rozwój Twojego dziecka!Palenie papierosów nie wp³ynie na rozwój Twojego dziecka!Palenie papierosów nie wp³ynie na rozwój T

Nie bêdziesz mia³a problemów z porodem - mniejsze dziecko ³atwiej urodziæ!

Jeœli rzucisz palenie, bêdzie to wielki stres dla Twojego dziecka. Jeœli rzucisz palenie, bêdzie to wielki stres dla Twojego dziecka. Jeœli rzucisz palenie, bêdzie to wielki stres dla T

Lepiej jest wiêc dla dziecka, jeœli palisz!

Je¿eli bêdziesz paliæ, nie utyjesz tak bardzo podczas ci¹¿y!

„Lekkie" papierosy mniej szkodz¹!

Inne kobiety te¿ pali³y podczas ci¹¿y i urodzi³y zdrowe dzieci!

Truj¹ce substancje i nikotyna na pewno podtruwaj¹ Twoje dziecko! ruj¹ce substancje i nikotyna na pewno podtruwaj¹ Twoje dziecko! ruj¹ce substancje i nikotyna na pewno podtruwaj¹ T

Mniejsze dziecko mo¿e oznaczaæ równie¿ s³absze, 

co mo¿e spowodowaæ trudniejszy poród! 

W ci¹¿y trzeba siê dobrze od¿ywiaæ, a przy tym stosowaæ 

odpowiednie diety i æwiczyæ!

Nie ma takiej rzeczy jak „lekkie" papierosy, poniewa¿ pal¹cy je pali czêœciej Nie ma takiej rzeczy jak „lekkie" papierosy, poniewa¿ pal¹cy je pali czêœciej Nie ma takiej rzeczy jak „lekkie" papierosy

i g³êbiej zaci¹ga, aby otrzymaæ oczekiwany efekt!

Najczêœciej rodzice nie kojarz¹ dolegliwoœci dziecka z prawdziwa przyczyn¹,

 czyli paleniem papierosów!

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•
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Najwa¿niejsze z chorób odtytoniowych aktywnych i biernych palaczy to:

Z powodu palenia tytoniu umiera na ca³ym œwiecie ok. 4 milionów ludzi rocznie

katarakta

udary mózguudary mózguudary mózguudary mózgu

czêste infekcje czêste infekcje czêste infekcje czêste infekcje 

dróg oddechowychdróg oddechowychdróg oddechowychdróg oddechowych

zawa³ sercazawa³ sercazawa³ sercazawa³ sercazawa³ sercazawa³ sercazawa³ serca

owrzodzenia owrzodzenia owrzodzenia owrzodzenia 

trawiennetrawiennetrawiennetrawienne

osteoporozaosteoporozaosteoporozaosteoporoza

twarz nikotynowa twarz nikotynowa twarz nikotynowa twarz nikotynowa 

choroby tarczycychoroby tarczycychoroby tarczycychoroby tarczycy

rozedmarozedmarozedmarozedma

choroby choroby choroby choroby 

uk³adu kr¹¿eniauk³adu kr¹¿eniauk³adu kr¹¿eniauk³adu kr¹¿enia

choroby 

uk³adu kr¹¿enia

choroby choroby 

uk³adu kr¹¿enia

choroby choroby 

uk³adu kr¹¿enia

choroby choroby 

uk³adu kr¹¿enia

choroby 

mia¿d¿ycamia¿d¿ycamia¿d¿ycamia¿d¿yca

nowotwory: nowotwory: nowotwory: nowotwory: nowotwory: nowotwory: nowotwory: 

p³uc, p³uc, p³uc, p³uc, 

nerek, nerek, nerek, nerek, 

trzustki, trzustki, trzustki, trzustki, trzustki, trzustki, trzustki, 

krtani, krtani, krtani, krtani, krtani, krtani, 

pêcherza pêcherza pêcherza pêcherza pêcherza pêcherza pêcherza 

12



POMYŒL

Tak wielu palaczom 

uda³o siê rzuciæ 

palenie.

Dlaczego 

nie spróbujesz i Ty?nie spróbujesz i Ty?nie spróbujesz i T

Przecie¿ mo¿esz!

Myœl pozytywnie 

i nastaw siê na sukces!

13

Co  zatem robiæ ??? ROZWI¥ZANIE JEST PROSTE, ale wymaga silnej woli.

Nale¿y rzuciæ palenie!

Warto rzuciæ na³óg, 

a organizm zacznie wówczas 

proces regeneracji!

Mam dosyæ, 

opuszczam to towarzystwo...opuszczam to towarzystwo...opuszczam to towar

Najwa¿niejszym czynnikiem, bez którego nie uda siê rzuciæ palenia jest 

Najczêœciej wzmacniaj¹ j¹ wzglêdy zdrowotne, finansowe, estetyczne, 

troska o dobro rodziny.

Kilka dostêpnych metod uniezale¿nienia siê od tytoniu to:

leczenie farmakologiczne

samokontrola

terapia grupowa

Telefoniczna Poradnia Pomocy Pal¹cym PPP

MOTYWACJA.MOTYWACJA.MOTYW

•

•

•

•

Co za zapach, 

co za smak !

13
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•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

ZnajdŸ motywacjê, a potem czêsto j¹ sobie przypominaj

Wierz w sukces i czêsto o nim rozmawiaj z przyjació³mi

Poproœ kogoœ, aby razem z Tob¹ rzuci³ palenie

Poszukaj przyjació³ niepal¹cych

Podejmij zobowi¹zanie wobec kogoœ, np. ¿ony

B¹dŸ stale zajêty

Zadbaj o siebie (od¿ywianie, spacer)

Odœwie¿ ubranie, mieszkanie

Wyklucz palenie w typowych miejscach

Nie zastêpuj jedzenia paleniem

Unikaj miejsc, gdzie siê pali

W razie niepowodzenia:

•

•

•

•

•

Rozwa¿ przyczyny 

nieudanej próby

Rozwa¿ okolicznoœci 

Wiedz, ¿e to tylko potwierdza fakt, 

jak groŸny jest ten na³óg dla Ciebie

Pamiêtaj, ¿e to jest PIERWSZY KROK 

w drodze do sukcesu

Jeszcze nie przegra³eœ, ustal tylko datê kolejnej próby!Jeszcze nie przegra³eœ, ustal tylko datê kolejnej próby!Jeszcze nie przegra³eœ, ustal tylko datê kolejnej próby!Jeszcze nie przegra³eœ, ustal tylko datê kolejnej próby!

JAK RZUCIÆ PALENIE ?JAK RZUCIÆ PALENIE ?JAK RZUCIÆ P

14
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Kilka porad o tym, co mo¿na robiæ zamiast palenia papierosówKilka porad o tym, co mo¿na robiæ zamiast palenia papierosówKilka porad o tym, co mo¿na robiæ zamiast palenia papierosów

• JE¯ELI palisz, bo palenie papierosów dzia³a na Ciebie pobudzaj¹co.

• JE¯ELI papierosy Ci smakuj¹.

• JE¯ELI palenie Ciê uspokaja.

• JE¯ELI palenie to czêœæ Twojego codziennego rytua³u. JE¯ELI palenie to czêœæ Twojego codziennego rytua³u. JE¯ELI palenie to czêœæ T

• JE¯ELI palisz okazjonalnie 

 Palenie papierosów 

dodaje Ci energiii utrzymuje w dobrej formie, kiedy jesteœ zmêczony, to...dodaje Ci energiii utrzymuje w dobrej formie, kiedy jesteœ zmêczony, to...dodaje Ci energiii utrzymuje w dobrej formie, kiedy jesteœ zmêczony

Masz dwie mo¿liwoœci. Zrób coœ innego, co Ciê pobudzi: idŸ na spacer, utnij sobie drzemkê; je¿eli jesteœ w ci¹¿yMasz dwie mo¿liwoœci. Zrób coœ innego, co Ciê pobudzi: idŸ na spacer, utnij sobie drzemkê; je¿eli jesteœ w ci¹¿yMasz dwie mo¿liwoœci. Zrób coœ innego, co Ciê pobudzi: idŸ na spacer , , utnij sobie drzemkê; je¿eli jesteœ w ci¹¿y, , utnij sobie drzemkê; je¿eli jesteœ w ci¹¿y

to jest normalne, ¿e czêœciej odczuwasz sennoœæ.

 Lubisz paliæ - daje Ci to du¿o przyjemnoœci, odprê¿a Ciê, to... 

Pomyœl o innych rzeczach, które dodaj¹ Ci energii i które naprawdê lubisz. Mo¿esz pos³uchaæ radia, poczytaæ, 

obejrzeæ film lub porozmawiaæ z kimœ. Rób coœ, aby równie¿ inne rzeczy sprawia³y Ci przyjemnoœæ.

 Palenie papierosów sprawia, ¿e ³atwiej znosisz stres. Stres jest czêœci¹ Twojego ¿ycia   Palenie papierosów sprawia, ¿e ³atwiej znosisz stres. Stres jest czêœci¹ Twojego ¿ycia   Palenie papierosów sprawia, ¿e ³atwiej znosisz stres. Stres jest czêœci¹ T

i jest wiele sposobów, aby sobie z nim radziæ, to... 

Zrelaksuj siê. Nie zwracaj uwagi na sytuacjê, która wywo³a³a u Ciebie stres, uspokój siê.  Naucz siê oddychaæ 

prawid³owo. Oddychaj g³êboko.

Palenie papierosów jest czêœci¹ Twojego  dnia i nawet nad Palenie papierosów jest czêœci¹ Twojego  dnia i nawet nad Palenie papierosów jest czêœci¹ T

tym siê nie zastanawiasz.

Zastanów siê, w jakich momentach najczêœciej palisz. Zrezygnuj z nich i zacznij robiæ coœ innego.

- na przyjêciach oraz w obecnoœci innych palaczy, to... na przyjêciach oraz w obecnoœci innych palaczy, to... na przyjêciach oraz w obecnoœci innych palaczy

Unikaj miejsc, gdzie pali siê  papierosy.  Postaraj  siê  w  inny  sposób  spêdzaæ  czas,  

umawiaj  siê z osobami niepal¹cymi.

*

*

*

*

*

B¹dŸ 

   stale 

      zajêty

Kontaktuj siê

   z niepal¹cymi

      przyjació³mi! ...      przyjació³mi! ...      przyjació³mi! ...      przyjació³mi! ...

Ratuj!

Szósty dzieñ nie palê,

mam kryzys ...

15
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