Trwata wolnos¢ od dymu papierosowego wymaga pomocy!

Moja sliczna. Przestatam

pali¢ dla
ciebie.

Dlatego wtasnie
to zrobitam!

‘ ) Jak sie ciesze!

Dowiedz sie, jak Wendy i Stevenowi udato sie trwale rzucic¢ palenie.
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Dobra opieka nad dzieckiem

Wendy i Steven sg dumnymi rodzicami matej Senny.
Chca dobrze opiekowac sie swojg corka.

Otaczanie uwagg, mitos¢, prawidtowe odzywianie i sen sg wazne
dla Senny.

A takze rodzice, ktorzy nie pals.

Dzieki temu Senna ros$nie zdrowo.

Wendy i Steven majg wiele pytan.

.Jak uda nam sie nie pali¢ w trudnych chwilach?

Kiedy bedziemy zestresowani albo bedziemy mie¢ problemy?
| co mozemy zrobi¢, aby nikt nie palit w obecnosci Senny?”.






Brak snu

Wendy i Steven dobrze opiekujg sie Senna.
To piekne uczucie — by¢ ojcem i matka.
To tez nowa sytuacja, bo wiele ulegto zmianie.

Senna duzo spi.

Czesto jednak sie budzi.

W ciggu dnia i w nocy.

Potrzebuje pokarmu albo trzeba jej zmieni¢ pieluche.
Wendy i Steven przytulajg czesto Senne.

Kiedy ptacze, nie zawsze mozna jg uspokoic.

Wendy i Steven gorzej sypiaja.

Czasem czujg sie zmeczeni i zestresowani.

To normalne, bo opieka nad noworodkiem wymaga wielu wyrzeczen.

Po trzech miesigcach wszystko staje sie prostsze, a po szesciu nie sprawia
juz problemu.






Wtasciwe dbanie o siebie

Przez niewyspanie Wendy czesciej jest zmeczona.
Chce mniej sie stresowac i lepiej zadbac o siebie.
Wendy uwaza, ze dobra matka dobrze o siebie dba.

Dlatego Wendy stara sie prawidtowo odzywiac i odpoczywac.
Kiedy Senna spi, tez ktadzie sie na chwile.

W ten sposdéb zmniejsza stres.

| udaje jej sie nie palic.

Wendy i Steven czasami zwracajg sie o pomoc do rodziny i przyjaciot.
Proszg o wsparcie w gotowaniu, sprzgtaniu i opiece nad dzieckiem.






Trwata wolnhos¢ od dymu papierosowego

Wendy i Steven chcg, aby Senna zdrowo rosta.
Chca by¢ dla niej dobrym przyktadem.
Dlatego nie pala.

Jest to dobre dla zdrowia Senny.

| dla ich wtasnego zdrowia.

Wendy i Steven chcg mie¢ dom wolny od dymu papierosowego.

Wtedy Senna nie bedzie wdychac nikotyny ani substancji smolistych.

S3 to substancje w papierosie, ktoére szkodzg, chociaz ich nie widac.
Substancje te mogg wywotywac u Senny kaszel lub stan zapalny w ptucach.
Moze od tego bardzo ciezko sie rozchorowac, a nawet umrzec.

Dlatego Wendy i Steven nie pala.
I nie chcg, aby ktos palit w obecnosci Senny.






Dom wolny od dymu papierosowego

Wendy i Steven czesto przyjmujg gosci.

Lubig to.

Jednak goscie pala.

Wendy i Steven nie chcg, aby w obecnosci Senny ktos palit.

Z tego powodu zwracajg sie o rade do rodziny i przyjaciot.
Wspodlnie ustalili zasade: nikt nie pali w domu, w samochodzie
i w poblizu dziecka.

Poprosili rowniez przyjaciét i rodzine o to, aby nie palili przed ztozeniem
im wizyty. | myli doktadnie rece.

Wendy i Steven mieli trudnosci, aby zwrocic sie z tg prosbg do przyjaciot i rodziny.
Wszyscy jednak to zrozumieli i nikt nie ma nic przeciwko.

Wendy i Steven czujg, ze sg dobrymi rodzicami i sg z tego dumni.
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Bycie matkg czasami jest trudne

Wendy czuje sie dobrze, teraz — kiedy juz nie pali.
tatwiej jej oddychac.

Ma lepszy wech i smak, przez co jedzenie lepiej smakuje.
Ma tez wiecej energii i lepszg kondycje.

Wendy musi przyzwyczaic sie do macierzynstwa.
Ma duzo pracy i niewiele czasu dla same;j siebie.
Dlatego czasami jest w stresie.

Wtedy ma trudnosci, zeby nie palié.

Wendy potrzebuje pomocy.
Kogos, kto z nig porozmawia.
Kogos, kto pomoze jej nie powrdci¢ do palenia.
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Zwrdcenie sie o pomoc

Wendy przyszta do profilaktycznej poradni pediatryczne;.
Mysli:

.Czy moge tu porozmawiac o tym, jak nie zaczg¢ znowu pali¢?
Czy pomysla, ze jestem dobrg matkg?

Chce by¢ dobrg matka i nie wrécic¢ do palenia.
Potrzebuje pomocy, bo sama nie daje rady.”

Wendy méwi Karen z profilaktycznej poradni pediatrycznej, ze nie chce wracac
do palenia.
| ze czasami jest jej trudno by¢ matka.

Karen odpowiada:

— Zwracajac sie o pomoc, dbasz o siebie i swoje dziecko. To normalne, ze jest
ci czasem trudno. Wazne jest, abys$ znalazta czas dla siebie. Co lubisz robic¢?
Co cie uspokaja?

15






Chwila dla siebie

Razem ze swojg matka, Stevenem i Karen Wendy przygotowuje plan.
Obmyslajg, co Wendy moze robié, zeby nie pali¢, kiedy jest zestresowana.
Wendy spisuje rzeczy, ktore jg stresujg i jak sobie z tym radzic.

Jej matka chce czesciej opiekowac sie dzieckiem. Wtedy Wendy bedzie mogta
odpoczgc w ciggu dnia.

Wendy tego potrzebuje.

Steven jej pomoze.

Rozmowa z kims$ réwniez pomaga, np. z Karen lub lekarzem rodzinnym.
Chetnie pomogag jej, aby nie wrdcita do palenia.

Co jest Ci potrzebne, aby nie pali¢? Kto moze Ci pomoc?

Po porodzie mozesz liczy¢ na pomoc potoznej, opiekunki poporodowej,

lekarza rodzinnego i profilaktycznej przychodni pediatrycznej. Nie oceniajg Cie

i chcg Ci pomoc.

Mozesz rowniez zadzwoni¢ bezptatnie do Stoplijn pod numer telefonu 0800 1995.
Mozesz tez otrzymac pomoc telefoniczng od trenera z organizacji Rookvrije
Ouders (www.rookvrijeouders.nl).
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Jesli ktos pali w domu lub w samochodzie, pozostajg tam 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.




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 ktos 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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Pomoc w rzuceniu palenia?

Ikstopnu-lijn

0800-1995

GRATIS

Ikstopnu.nl
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