


Wiekszos¢ kobiet palagcych w czasie cigzy wie, ze moze byc¢
to szkodliwe dla ich nienarodzonego dziecka. Dlatego tez
wiele z nich prébuje rzuci¢ palenie lub przynajmnigj
ograniczy¢ je. Wiele palaczy wie, ze nie jest to tatwe ale
wazne jest dla Ciebie i twojego dziecka zeby$ zaprzestata
catkowicie. Mowi sie, ze rzucanie palenia jest trudne, ale
moze okazac sie tatwiejsze niz myslisz.

Dla wiekszosci palenie staje sie nawykiem, czescig
codziennej rutyny. Jesli czujesz sie znudzona, sprawia ze
czas ptynie szybcie;.

Pierwszg rzeczq jakq robisz kiedy
nie masz nic do zrobienia jest
zapalenie papierosa.

Mozesz niechcieC rzuci¢ palenia poniewaz widziatas inne
osoby, ktére stawaly sie rozdraznione kiedy probowaty.

Czasami méj maz rzuca we mnie
paczkg papierosow aby mnie
uciszyc! Po prostu staje sie taka
podirytowana!

Mozesz réwniez zastanawiaC sie czy warto wktada¢ w to
wysitek jesli twdj partner lub przyjaciele pala.

Gdybym mu powiedziata “Ale
dlaczego palisz? Wiesz przeciez, ze
Ja probuje przestac”, on
odpowiedziatby “Zgadza sie ty
probujesz rzucic palenie ale nie ja”.



Musisz czuc sie pewnie, ze jestes w stanie rzuci¢ palenie i ze
teraz jest odpowiedni czas na to, aby pomysle¢ o swoim
zdrowiu. Jesli palisz, rzucenie palenia jest najwazniejszym
krokiem, jaki mozesz zrobi¢, aby poprawi¢ swoje zdrowie.

Rzucajac palenie w czasie cigzy, ryzyko poronienia, urodzenia
martwego dziecka czy tez dziecka o niskiej wadze ciata
bedzie znacznie mniejsze. Skorzysta na tym nie tylko dziecko,
ale Ty rowniez.

palenia

Sprobuj uzyskaé wsparcie od partnera, bliskich przyjaciot,
cztonka rodziny, z ktérymi mogtabys porozmawia¢ w ciezkich
chwilach. Mogtoby by¢ pomocne jesli znalaztaby$ osobe, ktéra
réwniez probuje rzuci¢ palenie lub kogos kto wtasnie przestat
palic.

Twoja potozna, lekarz pierwszego kontaktu (lekarz GP) lub
pielegniarka $rodowiskowa beda Cie réwniez wspierac.
Dodadzg Ci otuchy i dostarczg informacji. Popro$ ich o pomoc
jesli jej potrzebujesz. Oni rozumieja, ze moze Ci by¢ ciezko
przestac palic.

Potrzebujesz wsparcia przez caty
czas, do momentu dopoki w 100%
nie uwolnisz sie od natogu.

Mozesz miecC chetke na papierosa, ale ona nie bedzie trwata
dlugo. Mogtoby Ci pomdc znalezienie jakiegos zajecia, aby
odciggna¢ swojg uwage od palenia.

Zachcianka bedzie trwata przez kilka
minut — uczucie, ktore Cie ogranie i
pomyslisz “Oj, potrzebuje papierosa”.
Musze po prostu co$ zrobic¢
wowczas, np. polizac lizaka.



Sprawdz co pomaga Ci najbardziej.

Bedziesz miata nienaganny
porzgdek w domu kiedy rzucisz
palenie — dzieki pracom domowym!

Prébowatam chodzi¢ na dtugie
spacery poniewaz rzadko kiedy pale
kiedy wychodze na dwor.

Czutam sie beznadziejnie bez
zapalenia papierosa po positku, ale
teraz pije kawe.

Pamietaj o powodach, dla ktorych pragniesz przestac palic.
Zaplanuj naprzdd jak bedziesz sobie radzi¢ w ciezkich chwilach.

skazowki dot.

rzucania palenia

Nie wystarczyto myslec sobie o tych
powodach kazdego dnia, co godzine
musiatam sobie o nich przypominac
zeby trzymac sie z dala od palenia.

Za pierwszym razem kiedy posztam
do pubu, nie zapalitam papierosa.
Kiedy wrdocifam do domu, na drugi
dzien rano bytam totalnie
rozradowana. Bytam zadowolona z
siebie, ze datam sobie rade.

Zapalatam papierosa i zostawiatam
go w popielniczce do momentu
kiedy sie wypalit do samego konca.

Wczesnie chodzitam spac — bytam
w 10zku przed 9 wieczorem, zeby
nie zapali¢ papierosa.



e  Zapal papierosa kazdego dnia o okreSlonej porze — albo
co godzine o okreSlonym czasie.

. Uzyskaj wsparcie od swojej rodziny albo bliskich
przyjaciot, aby przetrwac

o Pomysl o tym jak odciggngC swojg uwage, kiedy czujesz
pokuse, zeby zapalic — zaplanuj to naprzéd, aby$ czufa
sie pewna, ze dasz sobie rade

o Zadzwon na infolinie Smokeline, ktéra pomaga tysigcom
0SOb rzuci¢ palenie i popro$ o porade | bezptatng
broszurke (tel. 0800 848484)

o Przypomnij sobie o korzysciach niepalenia

. Pamietaj o powodach, dla ktorych pragniesz rzucic
palenie.
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Staraj sie pamieta¢ o pozytywnych aspektach zaprzestania
palenia. Nawet jesli wrocisz do palenia, nie my$l, Zze jeste$
nieudacznikiem. Zastanow sie dlaczego znowu zaczetas pali¢
i jak mozesz sobie dac z tym rade nastepnym razem.

Zdecydu; sie rzuci¢ palenie jeszcze raz.

Popros o pomoc i wsparcie od osoéb, ktére znasz.
Mysle,ze musisz zostac zachecona,
a nie zmuszona do rzucenia

palenia w taki sposob, ze az sie
wtos jezy na gtowie.



Myslenie o

paleniu

Palenie i Ja — Osobisty Pamietnik

Czas Dlaczego palitam? Co o tym sadzisz?

Suma papieroséw wypalonych dzisiaj
Co sadze o liczbie papieroséw, ktore wypalitam dzisiaj?

Bez ktorych papieroséw mogtam sie oby¢?




Palenie i Ja — Pozytywy i Negatyw

Jaka jest pozytywna strona palenia? | Jaka jest negatywna strona palenia?

Dlaczego chciatabym cos zrobi¢ z moim paleniem?

Jak mogtabym zacza¢?

Jakiej pomocy potrzebuje?

POPROS POLOZNA, PIELEGNIARKE SRODOWISKOWA LUB LEKARZA
PIERWSZEGO KONTAKTU (LEKARZ GP) O WIECEJ KOPII TEK
BROSZURKI.





