Okiem naszej pofoznej ...

PALENIE, A CIAZA.

Niedawno na catym $wiecie obchodzono Swiatowy Dzield Rzucania Tytoniu. Dzien ten
przypada na trzeci czwartek listopada, wiec w 2016 roku byt to doktadnie 17 listopad.

Chcielibysmy odniesc¢ sie do tego dnia, skupiajac sie na kobietach w cigzy, ktére bardzo
czesto majg problem z rzuceniem palenia w okresie cigzy.

Nie ma zadnych watpliwosci, ze nikotyna szkodzi nienarodzonemu dziecku, dlatego
powinnas catkowicie zrezygnowadé z palenia, najlepiej juz na etapie planowania dziecka.
Bytoby sSwietnie, gdyby takze Twdj partner zrezygnowat z natogu i nie narazat Was na
bierne wdychanie dymu tytoniowego.

Nikotyna i wszystkie inne substancje smoliste zawarte w papierosach nie szkodzg tylko
Tobie, ale rowniez majg negatywny wptyw na rozwdj Twojego dziecka:

nie otrzymuje odpowiedniej ilosci tlenu, ktdry jest potrzebny do prawidtowego
wzrostu i rozwoju

nikotyna powoduje przyspieszenie akcji serca oraz obkurczenie naczyn
krwionosnych

noworodek czesto jest niedozywiony, rodzi sie z mniejszg masg urodzeniowa
albo rodzi sie jako wczesniak, a zatem jest stabszy, wystepuja u niego
zaburzenia ukfadu sercowo- naczyniowego oraz oddychania

zwieksza sie ryzyko wad wrodzonych, obumarcia ptodu lub zespotu nagtej
Smierci tézeczkowej

u dzieci palaczek czesciej obserwuje sie nadpobudliwos¢ i zmniejszong
odpornosé.

Pamietaj !!! To nieprawda ze:
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palenie zapobiega przybieraniu na wadze

papierosy ,light” s3 mniej szkodliwe

organizm matki jest filtrem dla dziecka

skoro twoje znajome pality w cigzy i urodzity zdrowe dzieci, to i Twojemu
malenistwu nic nie grozi

po porodzie bedzie tatwiej zerwac z tym natogiem (bedzie o wiele trudniej !!!1).
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Zycie i zdrowie dziecka powinno by¢ priorytetem dla kazdej mamy, dlaczego wiec
pozwala by papierosy byly wazniejsze od swojej pociechy? Lekkomys$lnos¢, staba wola,
egoizm?

Zakazy odgodrne odgrywaja zwykle niewielka role — znacznie lepiej dziata motywacja
wewnetrzna, ktdrg kazda matka powinna odnalez¢ w sobie.

Jak rzucic¢ palenie w cigzy?

Najlepiej natychmiast !!! Jezeli cigza Cie zaskoczyta, tym bardziej musisz znalezé w sobie
motywacje, zamiast sie usprawiedliwiaé. W koncu otrzymatas od losu silny bodziec,
ktéry moze pomodc Ci rozsta¢ sie z natogiem. Zréb liste zyskéw i strat zwigzanych z
paleniem, w pierwszej rubryce nie znajdzie sie nic, bo palenie nie przynosi zadnych
korzysci .

Jak zapomnie¢ o papierosach?
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wyrzu¢ wszystkie popielniczki i zapalniczki, zapatki oraz zapas papieroséw
popros znajomych, zeby nie palili w Twoim towarzystwie

jesli lubisz zapali¢ do kawy, w chwilach stresowych, znajdz inny sposdb na relaks
— spacer, joga, zamiast kawy moze zielona herbata ?

poszukaj wsparcia — zawsze razniej w grupie

mozesz oszukac gtdd nikotynowy, chrupiac Swieze warzywa i owoce, lub pestki
stonecznika i dyni

uswiadom sobie pozytywne skutki rzucenia palenia — lepsze samopoczucie,
mniej bdélow gtowy, brak kaszlu, ale tez wiecej pieniedzy, ktére na pewno sie
przydadza.
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Udato sie wielu osobom rzuci¢ palenie, wiec uda sie i Tobie.

Powodzenia

Gizela Kobienia




