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Do rodzicéw — o dzieciach i biernym paleniu.

Wspotpraca towarzystw do walki z nowotworami w krajach skandynawskich, wsparciu
towarzystwa do walki z nowotworami Norraena (NCU) oraz Unii Europejskiej (Europa przeciw
nowotworom).

Wydanie islandzkie: Towarzystwo do walki z nowotworami (Krabbameinsfélag Reykjavikur) i
Towarzystwo do walki z natogiem nikotynowym (Tobaksvarnanefnd), 1997.

Wydanie nowe i ulepszone: Lydheilsustod, 2005
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DO PALACYCH RODZICOW

Wraz z posiadaniem dziecka umacnia sie status rodziny. Wiekszo$¢ zmienia przyzwyczajenia
aby utatwi¢ funkcjonowanie rodziny. Jak daleko mozna zajsc¢ jesli palimy? Nikt nie ma
watpliwosci, ze najlepszym wyjsciem dla dziecka i dla was bytoby skonczenie z natogiem.
Jesli wydaje wam sie, ze nie jestescie gotowi na rzucenie palenia mozecie przeciez pomysle¢
0 waszym dziecku i dziataniu na nie nikotyny.

Nie palcie przy dziecku

Dym nikotynowy szkodzi dziecku. Dlatego waznym jest abyscie nie przebywali w poblizu
dziecka podczas palenia. Na nastepnej stronie znajduje sie kilka dobrych rad na temat
ochrony dziecka przed nikotyng. Wiele osob traktuje nadejscie dziecka jako doskonaty powdd
do skonczenia z natogiem. Dlatego jest tu rowniez rozdziat na temat tego, jak mozna rzuci¢
palenie jesli sie tego chce.

Rodzice ponoszg odpowiedzialnos¢ za to, aby dziecko wychowywato sie w niepalacym
otoczeniu

Dzieci a bierne palenie

Drogi oddechowe u matych dzieci sg w niektérych odcinkach bardzo waskie a to znaczy, se
sg one bardzo wrazliwe na dym papierosowy. Bierne palenie oznacza iz dziecko czesciej
choruje i jest bardziej podatne na zapalenie ptuc, zapalenie ucha oraz astmatyczne zapalenie
oskrzeli. Dodatkowo bierni palacze zmagajg sie z niedogodnosciami typu fzawienie oczu oraz
bdle gtowy.
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JESLI MYSLICIE O TYM ABY RZUCIC PALENIE

Wiele oséb traktuje cigze jako powdd do zerwania z natogiem. Nie powinno by¢ ciezko jesli
myslimy o rzuceniu natogu jako o uwolnieniu sie a nie jako poswieceniu. Wielu prébowato juz
pare razy — zanim w koncu proba sie powiedzie. Jesli juz wczesniej probowaliscie bez
powodzenia to tym razem macie jeszcze wiekszg szanse. Pomysicie, ze przeciez trening
czyni mistrza. Za kazdym razem bedzie wam fatwie;j.

Czy chcecie rzucic¢ palenie?

Jest bardzo wskazane aby przygotowac sie do rzucenia natogu. Pamietajcie, ze nastawienie
jest bardzo wazne. Jesli wydaje wam sie, Zze cos tracicie poprzez rzucenie palenia,
pamietajcie ze robicie to zaréwno dla siebie jak i dziecka.

N)_
1 =

LYDHEILSUSTOD
wiew lydhellsustod is

>

POLSKA



»
§
Pomoc tym, ktérzy chca rzucié palenie : )
Niektorzy decydujg sie na natychmiastowe rzucenie palenia ale sg tacy, ktorzy IOr¢ drg
szukajg pomocy i wsparcia od innych. Dlatego powstato wiele materiatow SN
szkoleniowych oraz doradctwa telefonicznego dla oséb palacych, ktére chcg i s

skonczy¢ z natogiem. Pomoc moze byc¢ przydatna w najgorszych momentach.

(Box)
Bibliografia
¢ _Nowe zycie bez nikotyny : Rady w rzuceniu palenia” (,Nytt lif an tobaks : Rad til ad heetta

reykingum”). Udostepniane darmowo w Lydheilsust6d (www.lydheilsustod.is), w osrodkach
zdrowia oraz wielu aptekach.

® Ksigzeczki informacyjne na temat lekéw i $rodkow antynikotynowych. Udostepniane
darmowo w aptekach.

® “Mozesz rzucic palenie” (, bu getur heett ad reykja”). Broszura Gudjoéna Bergmanna. Do
kupienia w wiekszosci ksiegarn.
Kursy o abstynencji nikotynowej sa prowadzone miedzy innymi:

® Towarzystwo walki z nowotworami (Krabbameinsfélagid), tel. 540 1900/www.krabb.is.
® Centrum zdrowia NLFI, tel. 483 0300/www.hnlfi.is.
® Easyway na Islandii, tel. 899 4094/www.easyway.is

® Mozna réwniez otrzymac pomoc od lekarza | pielegniarek w osrodkach zdrowia w catym
kraju.

Jednoczes$nie mozna otrzymac osobiste darmowe porady na temat skonczenia z natogiem
pod numerem tel. 800 6030 lub na www.8006030.is.
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JESLI NIE JESTESCIE GOTOWIL...

Jesli nawet nie chcecie rzuci¢ palenia mozecie chociaz chroni¢ swoje dziecko przed
zagrozeniami zwigzanymi z paleniem. Dlatego powinniscie przestrzegac kilku tatwych zasad.

Co sie dzieje zdymem?

Dym, gromadzacy sie od zapalonego papierosa jest duzo bardziej szkodliwy niz ten
wdychany przez palacza do ptuc. Jesli pali sie w zamknietych pomieszczeniach dym tatwo
rozprzestrzenia sie z jednego pokoju do drugiego. Nalezy pamietac iz 85% dymu
nikotynowego jest niewidoczny i bezwonny lecz moze wyrzadzi¢ wiele szkdd.

Niepalacy dom dla dziecka

Jesli jest w domu dziecko, wszyscy mieszkancy powinni zaprzesta¢ palenia w
pomieszczeniach. Jedynym sposobem na ochrone dziecka przed niszczgcymi efektami
wdychania dymu nikotynowego jest palenie na zewnatrz, daleko od pomieszczenia gdzie ono
sie znajduje. Palenie przy otwrtym oknie czy tez pochfaniaczu na niewiele sie zdaje.
Pamietajmy o tym, ze zdrowie dziecka jest tu najwazniejsze i powinnismy chroni¢ je przed
dziataniem dymu nikotynowego. Zasady o niepaleniu w domu powinny rowniez dotyczy¢
gosci. W rozdziale "Przyjazn i palenie” zawartych jest kilka dobrych rad o tym w jaki sposéb
mozna rozmawiac¢ ze swoimi przyjaciétmi i rodzing na temat palenia.
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Czyste powietrze — kilka rad idrg
* Nie palcie w domu, wychodZcie raczej na zewnatrz i proscie innych o to samo
* Nigdy nie palcie w poblizu dziecka < Yo
* Nie palcie w samochodzie, zapalcie przed wyruszeniem lub rébcie przerwy na

papierosa
* Poproscie wszystkich, ktorzy zajmujg sie dzieckiem aby nie palili w jego obecnosci
« Jesli wychodzicie gdzies catg rodzing, wybierajcie zawsze miejsca niepalace, np.
restauracje z zakazem palenia.
Nasze rady nie dotyczg tylko niemowlat ale takze i starszych dzieci. Im wszystkim
nalezy sie niepalace otoczenie, bez wzgledu na wiek.

DO NIEPALACYCH RODZICOW

Wiekszosc¢ pragnie aby w ich mieszkaniu nie palito sie. Niektorym trudno jest zakazac¢ palenia
gosciom w swoich mieszkaniach aczkolwiek zawsze dobrze jest od razu zauwazy¢ iz palenie
w domu jest stanowczo zakazane ale wolno to robi¢ na dworzu.

Porozmawiaj z palaczami

Jest niezwykle waznym uchronienie dzieci od papieroséw. U dzieci wdychajgcych dym
pepierosowy zwieksza sie ryzyko zachorowan. Dym réwniez powoduje u nich tzawienie oraz
bale gtowy. Dlatego wznym jest porozmawianie z palaczami na temat dziatania palenia. Lecz
jest niezwykle wazne w jaki sposéb powinno to by¢ zrobione. Palacze sa fizycznie i
psychicznie uzaleznieni od nikotyny. Uwagi typu ,czy niemdogtbys po prostu tego rzucic”
rzadko majg oddzwiek. Sprobujcie jednak przedstawi¢ to w formie propozycji zwigzanej z
dzieckiem.

Czy mozna pali¢ w domu?

Jesli w domu jest dziecko bardzo waznym jest podjecie decyzji o zakazie palenia.
Pamietajmy, ze jedynym sposobem na uchronienie dziecka przed dziataniem szkodliwego
dymu tytoniowego jest catkowity zakaz palenia w swoim domu. Dyskusja toczy sie na temat
jak bytoby najlepiej uchroni¢ dziecko przed dymem nikotynowym poprzez ograniczenie
palenia a nie poprzez to, ze palacz rzuci palenie. Temat dyskusiji jest trudny i przepetniony
emocjami i dlatego wszystko powinno sie rozgrywac z my$lg o dziecku, o jego prawie do
oddychania czystym powietrzem a nie z pomocg palacza, dymem nikotynowym.

Czasem trzeba poruszy¢ problem kilka razy aby w kohcu doj$¢ do porozumienia. Nie
poddawajmy sie w znalezieniu porozumienia. Mozecie znalez¢ Zadowalajgce wszystkich
wyjscie z sytuacji. Przeczatajcie wspolnie rozdziat ,Jesli nie jestescie gotowi rzuci¢ palenia”.
Tam znajdujg sie pomysty na to jak mozna ograniczy¢ palenie.

Dagbjért, mama dwuletniego Ingdlfura, niepalaca:

Moj narzeczony pali. Zaczeto mnie to powaznie denerwowac gdy zasztam w cigze poniewaz
bytam niezmiernie wrazliwa na wszelkie zapachy. Duzo sie skarzytam na ten temat wiec
zaczat pali¢ przy otwrtym oknie. Lecz gdy wrécitam ze szpitala z tym matym zawinigtkiem na
rekach Pétur zgodzit sie pali¢ na dworzu.

Czasem ciezko jest mi powiedzie¢ ludziom iz w moim mieszkaniu sie nie pali ale czasem jest
fatwiej gdy widzg oni mojego narzeczonego palgcego na dworzu. Kilka razy zdrzyto sie tak,
ze kolezanki ktérych nie widzialam od dawna, byty zdziwione ze nie mogg zapali¢ u mnie,
zwtaszcza gdy pogoda jest okropna. Im czesciej stanowczo zabraniam moim gosciom pali¢ w
mieszkaniu tym jest to tatwijsze i mysle, ze wiekszo$¢ z nich przyzwyczaita sie do faktu iz mgj
dom jest ,niepalgcy”.
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PRZYJAZN | PALENIE 'y W

Czasem jest tak, ze palacz odpali papierosa bez zastanowienia sie nad tym czy |
w poblizu znajduje sie dziecko. Dlatego to wy powinniscie porozmawia¢ na temat Yo A
biernego palenia ze swoimi przyjaciétmi i rodzing.

Badz przeciwko paleniu a nie palaczowi

Podstawg sprawy jest jasne przedstawienie problemu palenia — nie palacza. Wazng jest
rozmowa z osobg palaca jakie dziatanie ma palenie na dziecko — jak wrazliwe jest ono na
dziatanie nikotyny oraz ze najlepiej bytoby dla dziecka przebywanie w domu, w ktérym sie nie
pali.

Gdy idziecie z wizytg

Gdy odwiedzacie innych moze by¢ trudniej ograniczy¢ palenie. Aczkolwiek wiekszosé
palaczy okazuje grzecznos¢ jesli z nimi porozmawiamy. Jesli goscimy gdzies$ na noc,
powinnismy dopilnowa¢ aby dziecko spato w pokoju, w ktérym sie nie palito.

Jéhann, tata dwuletniej Elin, pali:

U nas sie nie pali. Ta zasada dotyczy rowniez naszych gosci. Jesli moi przyjaciele majg
ochote zapali¢, wowczas zapraszam ich na balkon. Nigdy sie z tego powodu nie skarzylii,
wiedzg ze jest tak z powodu Elinar i niczego wiecej nie musze im ttumaczyc.

Staram sie nie pali¢ kiedy dzieci sg w moim otoczeniu i w tej kwestii mam je przede
wszystkim na uwadze. Wiem, ze wiekszos$¢ palaczy zdaje sobie sprawe ze skutkow biernego
palenia a i sam doktadnie pamietam jak obrzydliwym byt dla mnie dym papierosowy gdy
bytlem maty..

7
PALACY DZIADKOWIE

Babcie i dziadkowie spedzajg dos¢ duzo czasu z wnuczetami. Chcg dla dzieci jak najlepiej.
Dlatego zazwyczaj sg bardzo otwrci na sprawy dotyczace palenia. Starsze pokolenie byc¢
moze nigdy nie interesowalo sie sprawg biernego palenia. Jesli tak to powinniscie pozwoli¢ im
przeczytaé¢ rozdziat "Fakty na temat biernego palenia”.

Najlepiej bytoby przestrzegac kilku tatwych zasad, na przyktad:

® Nigdy nie palimy w towarzystwie dziecka.
® Palimy tylko na zewnatrz.

® Nie palimy w samochodzie jesli jedzie z nami dziecko.

Birgitta, mama siedmioletniego Andrésa i czteroletniej Niny, byty palacz:

Krétko po przyjsciu na swiat Andrésa odwiedzit nas palgcy znajomy. Nawet nie przyszto mi do
gtowy jak draznigcy byt dym dopoki Andrés nie zaczat kaszleé.Po tym zdarzeniu
wprowadzilismy zakaz palenia w naszym domu — szczegolnie, ze kilka oséb z naszej rodziny i
przyjaciot palito. Odtad zawsze prositam gosci o palenie na dworzu. Powoli wszyscy
przyzwyczaili sie do faktu iz w naszym domu sie nie pali i bez probleméw wychodzg na
zewnatrz na papierosa.
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GDY DZIECKO JEST U OPIEKUNKI LUB NA SWIETLICY 1_53 rqg

Na Islandii zabrania sie palenie we wszystkich szkotach podstawowych, = Yo S
przedszkolach oraz wszelkich domach opieki dla dzieci. Zakaz ten obejmuje

réwniez wszelkie domostwa przeznaczone do celéw spotecznych, sportowych czy

rekraacyjnych dzieci i mtodziezy oraz na klatkach schodowych gdzie mieszkajg dzieci.

Zawsze réwniez mozna na temat palenia porozmawiaz ze wspotwiascicielem budynku
mieszkalnego. Zaréwno mozna poinformowac o zagrozeniach wynikajgcych z

bezposredniego jak rowniez z biernego palenia.

(box)

Czy opiekunka pali?

Bardzo waznym jest aby ludzie porozmawiali ze swojg opiekunka. Jest zupetnie jasne i
zrozumiate iz opiekunka do dziecka powinna by¢ niepalaca. Jesli jednak pali to powinnismy
zapoznac jg z regutami panujgcyni w domu i wokét dziecka.
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FAKTY NA TEMAT DZIECI | BIERNEGO PALENIA

Bierne palenie

Dzieci sg biernymi palaczami jesli palimy w ich towarzystwie. Podczas palenia w

powietrzu gromadzi sie bardzo duzo dymu papierosowego, zaréwno wydychanego

przez palacza jak i wydobywajgcego sie bezposrednio z papierosa i taki dym jest
najgrozniejszy. Dlatego tak wazna jest ochrona dzieci przed wdychaniem tego dymu.
Dzieci sg szczegodlnie wrazliwe na dziatanie dymu

U niemowlat drogi oddechowe sg bardzo waskie w niektérych odcinkach wiec sg one bardzo
wrazliwe na dziatanie dymu nikotynowego, ktéry powoduje iz sg one bardziej podatne na
dziatanie bakterii. Dzieci czesto przebywajace wsrad dymu nikotynowego duzo czesciej bedag
miaty problemy drogami oddechowymi w pdzniejszym zyciu.

Palenie zaktdéca karmienie piersia

Dzieci majg dobrze wyksztatcony zmyst smaku aby lepiej mogty poznac i odnalez¢ piers
matki. Palenie moze powodowac¢ trudnosci z produkcjg mleka badz tez bedzie ono
nietresciwe. Jest to spowodowane tym, iz palenie ma wptyw na pewien zwigzek w organizmie
zwany prolaktyng. Nastgpuje zmiejszenie laktacji. Nikotyna przedostaje sie do organizmu
dziecka wraz z mlekiem matki i ma trzy razy wieksze dziatanie na dziecko niz na matke.
Oczywiscie najlepiej jest aby dziecko pito mleko matki i nawet jesli ta pali, nadal jest to
wskazane, acykolwiek zaleca sie aby nie palita ona na 1,5 godziny przed karmieniem. Wtedy
stezenie nikotyny i innych trujgcych zwigzkéw bedzie duzo mniejsze.

Palenie przyczyng chordéb u dzieci
Jesli pali sie w towrzystwie dzieci, naraza sig je na choroby:
® Bierne palenie moze powodowac u dzieci astme.

® Dzieci z astmg czesto majg ataki gdy pali sie przy nich.

® Dzieci czesciej choruja na zapalenie uszu jesli pali sie u nich w domu.

® Dzieci palaczy duzo czesciej maja kolki niz dzieci niepalacych rodzicow.
Dzieci palaczy czesciej sa pacjentami szpitali.

Dzieci narazone na wdychanie dymu nikotynowego czesciej ulegajg uczuleniom.
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Palenie podnosi niebezpieczenstwo smierci t6zeczkowej &7 *

g
Jesli dziecko umiera nagle w pierwszym roku zycia to méwi sie o tym Smierc [y
t6zeczkowa. Na szczescie dzieje sie tak bardzo rzadko. Jesli matka palita podczas N
cigzy i robi to nadal po rozwigzaniu, ryzyko jest bardzo duze. Zwieksza sie zez
ryzyko jesli matka zacznie pali¢ tuz po porodzie. Zwieksza sie ono zgodnie z
wielkoscig natogu wokot dziecka. W liscie Giéwnej I1zby Lekarskiej zostaty przedstawione
ponizsze rady:
® Uktadajcie dziecko do snu tylko na plecach badz na bokach.
® Zaprzestancie uzywania nikotyny podczas cigzy i chroncie przed nig swoje dziecko po
urodzeniu.
® Zaprzestancie jednoczes$nie spozywania alkoholu lub innych srodkéw oduzajgcych.
® Nie uzywajcie poduszki pod gtéwke noworodka.
® Pilnujcie aby dziecko nie bylo zbyt grubo ubrane do snu.
® Bardzo wazne jest karmienie dziecka piersig.
10
Dostepne strony internetowe i materialy informacyjne
Kazdy kto chce uzyska¢ wiecej informacji na temat uzaleznienia nikotynowego jak
réwniez pragngcy otrzymac pomoc, moze skorzystac¢ z ponizszych stron internetowych.
Ponizej przedstawiamy islandzkie i zagraniczne strony.
Islandzkie strony:
www.lydheilsustod.is
www.8006030.is
www.doktor.is
www.krabb.is
www.landlaeknir.is
www.hjarta.is
www.hnfli.is
www.easyway.is
Zagraniczne strony:
www.givingupsmoking.co.uk
www.ash.org.uk
www.tobaksfakta.org
www.tobakk.no
www.tobaccofreekids.org
www.who.int
11
Darmowe materiaty informacyjne
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Przydatne strony internetowe ; drg

Lyoheilsustod
Laugavegi 116

105 Reykjavik
Telefon: 5800 900
www.lydheilsustod.is

Towarzystwo do walki z nowotworami (Krabbameinsfélagio)
Skogarhlio 8

125 Reykjavik

Telefon: 540 1900

www.krabb.is

Giowna Izba Lekarska (Landlzeknisembaettio)
Austurstrond 5

170 Seltjarnarnes

Telefon: 510 1900

www.landlaeknir.is

Wydziat Kardiologii (Hjartavernd)
Holtasmara 1

201 Kopavogur

Telefon: 535 1800

www.hjarta.is

Towarzystwo do walki z astmg i alergiami (Astma- og ofnamisfélagio)
Sidumula 6

108 Reykjavik

Telefon: 552 2153

WWW.a0.is

UWAGI | ZETWIERDZENIE
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