Pomoc w rzuceniu palenia

Jestesmy szczesliwi, Ale palimy
bo wkrotce bedziemy papierosy.
rodzicami.

Chcielibysmy
przestac. Tylko jak?

Dowiedz sie, jak Wendy i Stevenowi udato sie rzuci¢ palenie






Wendy i Steven bedg wkrétce rodzicami

Oto Wendy i Steven.

Wendy jest w cigzy.

To byto mite zaskoczenie.

Wendy cieszy sie i chce by¢ dobrg mama.
Steven jest dumny, bo bedzie tatg!

Chca dla dziecka wszystkiego, co najlepsze.

Przyszli rodzice nie chcg pali¢ podczas cigzy Wendy.
Czujg sie z paleniem zle. Nie jest tatwo rzuci¢ palenie.
Jednak Wendy i Steven bardzo chcg przestac pali¢. Majg zamiar to zrobic.






Szkodliwe substancje przenikajg do dziecka

Teraz, kiedy jest w cigzy, Wendy pali mniej.

Steven takze pali mniej.

Wiedzg, ze palenie szkodzi.

Szkodliwe substancje, np. nikotyna, przenikajg do dziecka.

Na rysunku po lewej widac, jak nikotyna przedostaje sie do dziecka.
Jest to dla niego bardzo niezdrowe i niebezpieczne.

Trudno im rzucic palenie, bo przyzwyczaili sie do niego.
Palg, kiedy sg w stresie lub sie nudza.
Albo kiedy przebywajg w towarzystwie innych palaczy.

Mysla, ze mogg przestac palic.






Dziecko w tonie matki

Dziecko Wendy i Stevena otrzymuije tlen i pozywienie z krwi Wendly.
Kiedy Wendy zacigga sie dymem, do dziecka dociera mniej tlenu i pozywienia.
Dziecko ros$nie gorzej.

Dziecko moze rowniez urodzic sie przedwczesnie, a nawet umrzec.

Moze urodzic sie z rozszczepieniem wargi lub ze stopg konsko-szpotawa.

Kiedy dziecko Wendy i Stevena podrosnie, nadal moze chorowa¢ z powodu palenia.
Moze np. zachorowa¢ na astme.

Wendy i Steven chcg, aby ich dziecko byto zdrowe i dobrze rosto.
Aby jego zdrowiu nic nie zagrazato.

Chca rzucic¢ palenie.

Ale jak?






Zalety rzucenia palenia

Rzucenie palenia przyniesie wiele korzysci ich zdrowiu, jesli sie uda.
Wendy i Steven bedg mogli tatwiej oddychac.

Poprawi sie ich wech i smak, przez co jedzenie bedzie smaczniejsze.
Pdézniej zz6tkng im zeby i utworzg sie zmarszczki.

Mniej dokuczac bedzie flegma w gardle i kaszel.

Poprawi sie ich kondycja i bedg mieli wiecej energii.
Cieszg sie z tego. Teraz, kiedy wchodzg po schodach, szybko brakuje im tchu.

Nie wydajac pieniedzy na papierosy, mogg zaoszczedzi¢ na cos przyjemnego.
Co Waszym zdaniem jest waznym powodem, aby rzuci¢ palenie?






Wendy i Steven udajg sie do potoznej

Wendy i Steven umowili sie na wizyte u potozne;j.
Zostanie wykonane USG ich dziecka.
Widzg, jak dziecko sie porusza.

Czy wszystko jest z naszym dzieckiem w porzadku?
Wendy i Steven majg wiele pytan.
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Potozna odpowiada na pytania

— Czy to dobrze, aby od razu catkiem rzucic¢ palenie? — pyta Wendy.

Potozna odpowiada:
— Jesli rzucisz palenie, to bardzo dobrze. Dziecko od razu otrzyma wiecej tlenu
i pozywienia. Bedzie lepiej rosto.

Wendy maowi:
— Jesli nie pale, stresuje sie. Czy stres nie jest gorszy dziecka niz palenie?

Potozna odpowiada:

— Palenie jest gorsze dla dziecka niz stres. Poza tym palenie tez wigze sie ze

stresem, bo jeste$ uzalezniona. Kiedy stres nie trwa dtugo, nie jest szkodliwy
dla dziecka. Tak wiec nic ztego sie nie dzieje, kiedy od czasu do czasu masz

stresujgcy dzien.
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Wendy i Steven przygotowuja
plan rzucenia palenia

Wendy i Steven bardzo chcg przesta¢ palic.
Jest to trudne, bo sg uzaleznieni.

Gdy ma sie plan, tatwiej mozna rzucic palenie.
Kiedy rzucasz palenie, wazne sg cztery sprawy.

1. Wybodr dnia rzucenia palenia
Jest to dzien, w ktérym Wendy i Steven zupetnie przestang palic.

2. Znalezienie czegos$ do odwrdcenia uwagi
Kiedy Wendy i Steven sg zajeci, rzadziej myslg o paleniu.

3. Wtasciwe dbanie o siebie nawzajem

Kiedy dobrze dbacie o siebie nawzajem, dbacie dobrze réwniez o dziecko.

4. Zwrdocenie sie 0 pomoc
Trudno jest rzucic¢ palenie. Kiedy inni pomagajg, staje sie to prostsze.
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Krok 1. Dzien rzucenia palenia

Jutro Wendy i Steven przestang palic.
To jest ich dzien rzucenia palenia.

Wyrzucajg wszystkie papierosy.
Wyrzucajg wszystkie popielniczki i zapalniczki.

Wendy i Steven sprzatajg caty dom. Otwierajg wszystkie okna.

Wspodlnie odkurzajg i myjg podtogi w catym domu. Piorg tez posciel i zastony.

To duzo pracy. Dlatego nie robig wszystkiego jednego dnia. Chcg odswiezyc¢

i posprzatac¢ dom, zanim urodzi sie im dziecko.

Czysty dom pomaga rzucic palenie. Wendy i Steven sg na to gotowi. Rzucg palenie
dla siebie i dla swojego dziecka.

Wendy mowi:
— Na szczescie rzucamy palenie razem. Razem nam sie to uda.
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Krok 2. Znalezienie czego$
do odwrocenia uwagi

Wendy i Steven przestali pali¢. Nie jest to tatwe.
Sg czasami zmeczeni, zrzedliwi lub zli. Majg ochote zapalié.
To normalne. Emocje przemijaja.

Dochodzi do tego, bo w ich organizmie caty czas znajdujg sie substancje z papierosow.
Kazdego dnia jest tatwiej.

Kiedy Wendy i Steven sg zajeci, myslg rzadziej o paleniu.
Zaczeli biegac.
Biegajg dwa razy w tygodniu.

Kiedy majg ochote zapali¢, jedzg owoc, krakersa, cukierek bez cukru lub zujg gume.
Potem robig cos innego, np.:

e Zajmujg sie domem

» dzwonig do kogos lub idg z wizytg

e wychodzg na swieze powietrze.

Co dla Ciebie jest dobrym odwréceniem uwagi?

19






Krok 3. Wtasciwe dbanie o siebie nhawzajem

Teraz, gdy Wendy i Steven przestali pali¢, czasami majg zwiekszony apetyt.
To normalne.
Uczucie gtodu zmniejszy sie.

Umowili sie, ze bedg zdrowo sie odzywiac.

Kupujg zdrowe przekaski, takie jak ogérki, pomidorki, marchewki, orzechy i owoce.

Muszg sie do tego przyzwyczaic.
Czujg sie z tym dobrze.

Kiedy dobrze dbajg o siebie nawzajem, dbajg réwniez dobrze o dziecko.
W trudne dni wiele ze sobg rozmawiaja.
Wspierajg sie wzajemnie.

Kiedy jedno z nich przezywa trudnosci, drugie moéwi: ,dasz rade, poradzimy
sobie”. Ty i Twoj partner lub Twoja partnerka zrywacie z paleniem? Duzo ze sobg
rozmawiajcie i wspierajcie sie. Razem tatwiej rzucic palenie!
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Krok 4. Zwrdcenie sie 0 pomoc

Wendy i Steven powiedzieli rodzinie i przyjaciotom, ze rzucili palenie.
Wszyscy sg z nich dumni.

Umowili sie, ze nikt nie bedzie palit u nich w domu.

Kiedy sg z przyjaciétmi i rodzing, mysla: .nie musze pali¢, bo nie jest mi to
potrzebne”.

Proszg rodzine i przyjacioét:

— RzucilisSmy palenie, ale mamy jeszcze trudnosci. Czy zechcecie nam pomaéc
i W naszej obecnosci nie pali¢? Kiedy nie palicie, wszystko jest dla nas tatwiejsze.

Wendy i Steven wiedzg, ze zawsze mogg zwrdcic sie do potoznej lub lekarza
rodzinnego, kiedy jest im trudno i potrzebujg wiekszej pomocy, aby nie palic.

Moga réwniez BEZPLATNIE zadzwonic do Stoplijn po pomoc w rzuceniu palenia.
Numer telefonu to 0800 1995. Mogg réwniez zadzwoni¢ do trenera organizacji dla
rzucajgcych palenie rodzicéw Rookvrije Ouders. Sprawdzajg w tym celu informacje
na stronie www.rookvrijeouders.nl.
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Wytrzymaj, dasz rade

Raz Wendy sie to nie udato.

Mimo wszystko zapalita papierosa.
Czuta sie z tym Zle.

Zadzwonita do potozne;.

— Zawsze moze zdarzyc sie jeden btad. Mozesz by¢ z siebie dumna.Nie palisz
juz prawie od tygodnia. Jesli chcesz, mozesz przestac pali¢. Wiesz, ze mozesz —
mowi potozna.

Nastepnego dnia Wendy na nowo przestaje palic.
Wendy jest dumna.
Liczy sie kazdy dzien bez papierosa!
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Jesli ktos pali w domu lub w samochodzie, pozostajg w nich niebezpieczne substancje,
takie jak nikotyna i substancje smoliste. Takze kiedy nie ma juz dymu.

Niebezpiecznych substancji z papierosa NIE mozna usung¢ przez:

Otwarcie okien. Zamkniecie drzwi od Rozpylenie odswiezacza
salonu. do powietrza.
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Palenie w innym pokoju.  Wtaczenie okapu Rozpylenie dezodorantu
w kuchni. lub umycie zebow.

Niebezpieczne substancje z papierosa pozostajg rowniez na Twoim ubraniu,
we wtosach i na dtoniach. Dochodzi do tego, kiedy to Ty palisz lub gdy kto$
pali obok Ciebie. Chron swoje dziecko i siebie:

 Nie pal czynnie ani biernie.

e Uwolnij od dymu dom, samochdd i otoczenie.
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Ten plan rzucenia palenia nalezy do:

1. M4j dzien rzucenia palenia:

2. Znalezienie czegos do odwrdcenia uwagi
Rzeczy, ktére lubie robic:




3. Wtasciwe dbanie o siebie
Dbam o siebie wtasciwie, poniewaz:

4. Zwrdcenie sie 0 pomoc
Zwracam sie 0 pomoc W hastepujacy sposob:
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Pomoc w rzuceniu palenia? Stoplijn 0800 1995 BEZPLATNIE
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