Jak
przestac
palic¢?

Poradnik dla kobiet w ciazy
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Kazdego roku w Polsce rodzi sie 70 - 100 tysiecy dzieci gorzej przygotowanych
do zycia, poniewaz ich mamy pality tyton bedac w cigzy. Kiedy pali matka, rozwijajace
sie w niej nowe zycie narazone jest na dziatanie 4 tysigce trujgcych zwigzkéw chemic-
znych. Po takiej dziewieciomiesiecznej ekspozycji dziecko rodzi sie mniejsze, stabiej
rozwiniete, mniej odporne na rézne choroby. Juz na poczatku swojego zycia poz-
bawione jest niezwykle waznego kapitatu na przysztos¢ w postaci zdrowia.

Jednak wszystko jest Waszych rekach, mozecie mie¢ wptyw na zdrowie Waszych
dzieci i swoje. Co wazne, nigdy nie jest za p6zno na zerwanie z natogiem. Lektura tej
broszury na pewno Wam w tym pomoze.

Prof. Witold Zatonski
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Dlaczego warto
rzucic palenie

Korzysci dla Twojego dziecka

®  Twoje dziecko bedzie zdrowsze
B Twoje dziecko bedzie otrzymywato wigcej tlenu
B Zmniejszy sie ryzyko porodu przedwczesnego

B Zwigkszg si¢ szanse, ze Twoje dziecko wyjdzie ze szpitala razem
z Tobg

B Zmniejszy si¢ ryzyko infekcji drég oddechowych i stanow
zapalnych uszu u Twojego dziecka

B Zmniejszy si¢ czgstos¢ kaszlu i ptaczu u Twojego dziecka

B Zmniejszy si¢ ryzyko astmy oskrzelowej u Twojego dziecka



Korzysci dla Ciebie

B Bedziesz miata wiecej energii i bedzie Ci fatwiej oddycha¢

B Oszczedzisz pienigdze, ktore bedziesz mogla przeznaczy¢ na inne
cele

B Twoje ubrania, wlosy i mieszkanie beda pachnialy tadniej

B Twoja skdra i paznokcie beda w lepszym stanie, bedziesz miata
mniej zmarszczek

B Potrawy beda pachnialy i smakowaly lepiej
¥ Poprawi sie Twoje samopoczucie i poczucie warto$ci

B Poprawi si¢ Twoja kondycja fizyczna i psychiczna — zwigkszy si¢
odporno$¢ na stres i przeciwnosci

r
Nigdy nie jest za p6zno by rzuci¢ palenie. Nawet, jesli probowa- A
ta$ juz kilkakrotnie — nie poddawaj si¢. Teraz, gdy jeste§ w cigzy
mozesz podjac taka decyzje nie tylko dla siebie ale i dla swojego
dziecka. Za kazdym razem, gdy podejmujesz probe masz wigksza
szanse by przestac pali¢ na zawsze.
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Duza liczba cigzarnych zamiast rzucenia palenia redukuje jedynie
liczbe wypalanych papieroséw. Dzialanie takie w niewielkim tylko
stopniu zmniejsza ryzyko dla matki i dziecka. Czgsto kobieta po
czasowym ograniczeniu szybko wraca do pierwotnej liczby wypa-
lanych papieroséw. Zachowaniem zdecydowanie polecanym i ko-
rzystnym dla zdrowia jest natomiast calkowite zerwanie z natogiem.

Po pierwszym dniu bez papierosa Twoje dziecko dostanie wiecej
tlenu. Kazdy nastepny dzien pomoze Twemu dziecku rosng¢.

Podczas pierwszych tygodni po rzuceniu palenia mozesz odczuwac
silng potrzebe zapalenia papierosa oraz objawy wynikajace z za-
przestania palenia. Mozna je pokona¢ poprzez zajecie uwagi czyms
innym.

Objawy wynikajace z zaprzestania palenia czgsto sg sygnatem,
ze Twdj organizm zdrowieje. Sg one czyms$ normalnym i bedg wy-
gasac¢ w ciagu najblizszych kilku tygodni.

Przyrost wagi jest czym$ normalnym w ciazy. Jesli martwi Cie,
ze przytyjesz wiecej po zaprzestaniu palenia, to jest idealny mo-
ment, aby rzuci¢ palenie. Ewentualny przyrost masy ciala nie jest
tak duzym problemem jak palenie.






Wpisz Twoje powody, dla ktérych chcesz rzuci¢ palenie. Pamietanie
o nich pomoze Ci przygotowac si¢ do podjecia tej decyzji.

W przygotowaniu si¢ do rzucenia palenia pomocne jest wypunktowanie
sytuacji, w ktdrych palisz. Bedziesz musiata znalez¢ inne zajecia
w takich sytuacjach.

Kiedy i gdzie palisz?




Wpisz codzienne przyzwyczajenia, ktdre mozesz zmienic, aby zmniej-
szy¢ ryzyko zapalenia papierosa.

Zamiast pali¢ w sytuacjach: Bede wykonywata nastepujace
czynnosci:

Pale po zakoriczeniu positku.
Wstane od razu od stolu, wyjde na spacer, przejde do innego pokoju
albo pdjde umy¢ zeby.

Pale przy kawie.
Bede pita goracg czekolade lub herbatki ziotowe.

Pale przy oglgdaniu telewizji.
Zajme czyms$ swoje rece (np. robotki reczne) oraz usta (guma, cukierki).

Pale, aby si¢ zrelaksowac.
Zamiast pali¢ wyjde na spacer, wezme odprezajaca kapiel, zadzwonie do
przyjaciolki, zrobie sobie manicure.



Wpisz czynnosci, ktére mozesz wykonywac, aby zaja¢ czyms rece i usta

zamiast trzymania papierosa:

Przyklady czynnosci, ktére zajma Twoje rece i usta

Szycie i robienie na drutach

Trzymanie dlugopisu lub otéwka
Rysowanie

Uciskanie gumowej piteczki
Przygotowanie pokoju Twojego dziecka
Masowanie palcéw i dloni

Zucie gumy

Ssanie cukierka

Uzywanie wykalaczek
Jedzenie §wiezych owocow
Popijanie wody lub soku
Jedzenie suszonych owocéw



Radzenie sobie ze stresem
i negatywnymi emocjami

Wypisz negatywne emocje zwigzane z potrzeba zapalenia papierosa
i sposoby jak sobie z nimi radzi¢:

Zamiast pali¢ kiedy czuje: Bed¢ wykonywata nastepujace
czynnosci:

1. 1.

2. 2.

3. 3.

Przyklady radzenia sobie z negatywnymi emocjami:

Jestem zestresowana i nerwowa.
Péjde na spacer, zrobie sobie przerwe, przypomneg sobie, ze robi¢ co$ do-
brego dla siebie i swojego dziecka.

Czuje znudzenie i osamotnienie.
Porozmawiam z przyjaciotka, zaplanuje przygotowania do narodzin
Mojego dziecka, zrobig cos, co sprawia Mi rados¢, postucham muzyki.

Czuje ztos¢ lub przygnebienie.
Sprobuje opisa¢ swoje uczucia, pojde na spacer, porozmawiam z przyja-
ciotka.
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Niektdére osoby maja objawy zwigzane z odstawieniem papierosow przez
kilka tygodni. Ponizej przedstawione s3 najczestsze objawy i sposoby
radzenia sobie z nimi:

- powiedz osobom w Twoim otoczeniu, Ze jest to zwigzane
z rzuceniem palenia; traktuj siebie tagodnie, idZ na spacer

— jest oznakg oczyszczania sie pluc i gardla; zazyj
syrop na kaszel (po konsultacji z lekarzem), popijaj letnig wode

— jedz dietetyczne przekaski takie jak owoce, warzywa, zuj bezcu-
krowg gume, ssij cukierki, pij duzo wody

- wyjdz na $wieze powietrze, usigdz, gdy poczu-
jesz zawroty glowy, zréb sobie drzemke

- idZ na spacer, prace dziel na kilka mniej-
szych czesci, zapewnij sobie odpowiednig ilo§¢ snu

- jedz wiecej owocow, warzyw i otrebdw, pij duzo wody
- idZ na spacer, zajmij czyms rece, unikaj kofeiny

Te symptomy sa czym$ normalnym i wkrétce ming. Twoje ciato zdro-
wieje a Ty staniesz si¢ zdrowa, niepalacg osoba.



Przebywanie w otoczeniu 0s6b palacych stwarza dla Ciebie duze ryzyko
siegniecia po papierosa. Jest tak dlatego, ze widzisz i czujesz papierosy

i s3 one w Twoim zasiegu. Przemysl kilka wskazowek jak sobie z tym
radzié:

Popros osoby z otoczenia, zeby nie palily w Twoim towarzystwie,
poniewaz jestes w ciazy

Popros przyjaciot i rodzing, zeby nigdy nie palili w domu; jesli to
nie poskutkuje wyznacz pokoje, w tym pokdj Twojego dziecka, kto-
re bedg obszarami wolnymi od dymu tytoniowego

Opusc¢ pokdj, jesli ktos zapala papierosa

Zaplanuj sposoby odciggniecia swojej uwagi, jesli kto§ w Twojej
obecnosci pali

Zajmij czyms$ swoje rece i usta

Spedzaj czas w miejscach dla niepalgcych



Radzenie sobie z osobami “czestujgcymi”
Cie papierosami

Mozesz spotka¢ osoby, ktore nie chca, abys rzucita palenie. Zaplanuj
sobie jak odpowiesz, gdy taka sytuacja zdarzy sie.

@ )
Przyklady odpowiedzi:

Nie, dzigkuje. Moja potozna / m¢j lekarz odradza mi palenie, gdyz
jest to szkodliwe dla mojego dziecka.

Nie chce znéw zaczaé pali¢. Chee by moje dziecko bylo zdrowe.

Nie, dziekuj¢. Obawiam sie, Ze znowu bym zaczela palié.

15



Kiedy rzucasz palenie, bardzo wazne jest wsparcie od 0séb z otoczenia.
Oto kilka sposobdw, ktére moga Ci w tym pomoc:

Powiedz swojej rodzinie o podjeciu decyzji rzucenia palenia
- moga oni by¢ Twoimi sprzymierzencami

Popro$ o niepalenie w Twojej obecnosci

Popro$ o wyrozumialo$é¢, zwlaszcza, gdy bedziesz rozdrazniona
i gderliwa

Popros o pomoc w Twoich obowigzkach przez pierwsze kilka
tygodni od rzucenia palenia

Popros osoby z Twojego otoczenia, aby przypominaly Ci, jak
dobrego dokonatas wyboru rzucajac palenie

Skontaktuj si¢ z osobami z Twojego otoczenia, ktore rzucily
palenie i wiedzg przez co przechodzisz

Wypisz osoby, ktére poprosisz o pomoc. Zastandw sie, jak moga Ci
pomoc.




Sposoby poprawy samopoczucia

Wypisz sposoby nagradzania siebie po rzuceniu palenia:

Ll

Przyklady nagréd:

Péjde na zakupy

Péjde na spacer lub wybiore si¢ na rower

Péjde do fryzjera

Kupig sobie ulubiony deser albo lody

Kupie rosling doniczkowg, kwiaty albo ulubione czasopismo
Wypozycze film wideo

Zadzwonie do przyjaciolki albo jg odwiedze

Pomaluje sobie paznokcie

Postucham ulubionej muzyki

W tym momencie jeste$ gotowa, aby rzuci¢ palenie. Nastepny krok
to wyznaczenie daty rzucenia palenia.
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Wyznaczenie daty

rzucenia palenia

Jeste$ gotowa, aby wyznaczy¢ dzien, w ktérym rzucisz palenie.

Dzien, w ktérym rzuce palenie to:

Dzien wczesniej pozbadz sie papieroséw i popielniczek. Przejrzyj swoj
plan rzucenia palenia z tego poradnika i przypomnij sobie:

Powody, dla ktorych rzucasz palenie

W jaki sposéb zmienisz swoje codzienne przyzwyczajenia?
W jaki sposob zajmiesz czyms$ swoje rece i usta?

Jak dasz sobie rade z negatywnymi emocjami?

Jak poradzisz sobie z objawami zwigzanymi z odstawieniem
papierosow?

W jaki sposéb uzyskasz wsparcie personelu medycznego, rodziny

i przyjaciof?

Kogo jeszcze mogtabys poprosi¢ o pomoc?

W jaki sposdb mogtabys poprawi¢ sobie samopoczucie
i ,nagrodzi¢” siebie?

Zr6b co$ wesotego w dniu, w ktérym rzucisz palenie!
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Jak postepowac
w przypadku porazki?

B Po rzuceniu palenia najlepiej jest unikac sytuacji, w ktérych
bedziesz wystawiona na pokuse zapalenia nawet tylko jednego
papierosa. Za kazdym razem gdy palisz, zwigkszasz chec¢ zapalenia
w przyszlosci.

B Jesli poniesiesz porazke i zapalisz, nie poddawaj sie. Jedna porazka
nie oznacza calkowitej przegrane;j.

B Przypomnij sobie ponownie powody, dla ktérych warto rzuci¢ pale-
nie. Pomysl, w jaki sposéb mozesz sobie poradzi¢ z checig zapalenia
papierosa w przyszlosci.

B Odswiez swoje zobowiazanie do niepalenia. Popros o pomoc osobe,
ktdrej zalezy na Twoim sukcesie.

Jedna porazka jest btedem, ale nie oznacza calkowitej przegranej
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Niepalenie papierosow jest najlepsza rzecza dla Ciebie i Twojego
dziecka.

Jesli bedziesz osoba niepalacg Twoje dziecko:

rzadziej bedzie chorowalo na infekcje uktadu oddechowego

oraz stany zapalne uszu

bedzie efektywniej oddychato i wazne organy dziecka, w tym mozg,
bedg lepiej zaopatrzone w tlen

bedzie szybciej przybieralo na wadze

mniej prawdopodobne jest to, ze w przyszlosci uzalezni si¢

od nikotyny

Bedziesz miala wigcej energii, mniej probleméw zdrowotnych, oszcze-
dzisz pieniagdze i poczujesz dume ze swojego sukcesu a czas, ktory prze-
znaczala$ na palenie bedziesz mogta poswieci¢ swojemu dziecku.

Pozostan w kontakcie ze swoim lekarzem oraz pediatrg opieku-
jacym sie Twoim dzieckiem, aby uzyska¢ wsparcie w utrzymaniu
Twego postanowienia.
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