Palenie a cigza

Gratulacje przyszli rodzice
Wszyscy przyszli rodzice pragng aby ich dziecko urodzito sie sprawne i zdrowe. Gdy spodziewamy sie
dziecka koniecznie trzeba przeanalizowac swoje przyzwyczajenia i natogi. Nalezy je zmieni¢ majgc
przede wszystkim na wzgledzie zdrowie i komfort nienarodzonego dziecka. Ponadto nalezy
wspomagac matke w zmianie jej trybu zycia i zapewnieniu jej dobrego samopoczucia. Wielu
przysztych rodzicow zdaje sobie sprawe ze skutkdéw palenia i probuje zerwac z natogiem. W zwigzku z
tym budzi sie wiele pytan i spekulaciji.

Dlaczego rzuci¢ palenie?

Znaczenie dla dziecka

Przed narodzeniem

Nienarodzone dziecko dostaje wiecej tlenu

Istnieje wieksze prawdopodobienstwo iz dziecko urodzi sie zdrowe i z prawidtowg wagg*
Zmniejsza sie prawdopodobienstwo przedwczesnego porodu

Podczas narodzin

Dziecko jest lepiej przygotowane do porodu. Krgzenie miedzy matkg a dzieckiem jest lepsze wiec
otrzymuje ono wiecej tlenu

Po narodzinach

Jest bardziej prawdopodobne, ze dziecko wréci do domu ze szpitala razem z matka

Praca ptuc bedzie lepsza

Dziecko rzadziej bedzie miato uczulenia, astme czy inne choroby ptuc

Prawdopodobienstwo tzw. Smierci t6zeczkowej maleje

Dziecko bedzie zdecydowanie zdrowsze i spokojniejsze gdyz jego rodzice lepiej $pig i odpoczywajg

Znaczenie dla przysztej matki/rodzicow

Wieksze prawdopodobienstwo prawidtowej cigzy**

Zadowolenie i dobre samopoczucie jest tym, co przyszli rodzice dajg sobie i dziecku

Karmienie piersig bedzie przebiega¢ normalnie

Zwigksza sie prawdopodobienstwo dtuzszego i zdrowszego zycia

Problemy z gérnymi drogami oddechowymi (kaszel, zadyszka oraz szmery w klatce piersiowej)
zmniejszaja sie a nastepnie znikajg. Oddech bedzie Izejszy a samopoczucie lepsze

Zmyst smaku i zapachu polepszy sie

Dobry przykfad dla dziecka

Co powoduje, ze przyszte matki decydujg sie na rzucenie palenia?

Wiele z nich stwierdza duzg ulge i lekko$¢ po rzuceniu palenia. Chca poprawi¢ stan zdrowia zaréwno
dla siebie jak i dla dziecka, aby by¢ dobrym przyktadem. Chcg pozby¢ sie nieprzyjemnego zapachu
tytoniowego, poprawi¢ finanse ale réwniez zapewni¢ sobie lepszg przyszto$c. Przekonujg sie, iz majg
mniej obaw i czujg wiecej. Rzucenie palenia ma znaczenie dla ogélnego zdrowia podczas cigzy i jest
zwigzane z nienarodzonym dzieckiem.

Poczucie winy?

Poczucie winy z powodu palenia podczas cigzy wiedzie czesto do tego, iz przyszta mama decyduje
sie na rzucenie natogu.

Towarzyszy temu czesto uczucie nieszczescia i osamotnienia jakie moga opisac tylko osoby
uzaleznione od nikotyny.

Pamietajcie o tym, ze...

Nudnosci i wymioty na poczatku cigzy czesto prowadzg do zniechecenia do palenia — wykorzystajmy
ten czas aby catkowicie skonczy¢ z natogiem

Jesli nawet palicie w pierwszych miesigcach cigzy to nalezy zdecydowanie sprobowacé rzuci¢ natdg
Kazdy papieros, ktérego niezapaliliScie, poprawia i wzmacnia samopoczucie dziecka w tonie matki
To jest pozytywna inwestycja dla zdrowia aby rzuci¢ palenie jak najszybciej
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* Dzieci matek, ktére pality podczas cigzy, rodzg sie |zejsze, krotsze i z mniejszymi
gtébwkami niz dzieci matek niepalacych. Poziom rozwoju ma réwniez wptyw na wzrost
mdbzgu oraz innych organdw (beda one mniejsze niz normalnie). Zostato potwierdzone
iz 15% wczesniakow oraz 20-30% wszystkich dzieci urodzonych ponizej sredniej wagi, jest dzieémi
matek palacych.

** Najczestrzym problemem spowodowanym paleniem podczas cigzy jest odklejenie sie tozyska
(przyczyna krwawien), tozysko utozone z przodu (tozysko zatyka ujscie szyjki macicy), szybciej
odchodzg wody ptodowe i dziecko rodzi sie przed terminem.

Watpliwosci i niepokoje

Czy moge nie rzuca¢ palenia?

Czy nie bedzie gorzej dla mojego dziecka jesli bede sie stresowa¢ ze nie moge zapali¢?
Powiedziano mo, ze dziecko bedzie op6éznione

To nic dziwnego, ze ma sie takie mysli ale budzg one niepotrzebne obawy. Matka ma zawsze wolny
wybor czy chce rzucié palenie czy nie ale dziecko bedzie sie czuto o wiele lepiej jesli matka skohczy z
natogiem. Krazenie od tozyska do dziecka zwieksza sie i dziecko otrzymuje wiecej tlenu i zwigzkow
odzywczych. Palenie jest duzo bardziej szkodliwe niz zdenerwowanie i stres spowodowane rzuceniem
palenia.

Moja przyjaciotka palifa paczke papieroséw dziennie | urodzita zdrowe dziecko
Niebezpieczenstwo towarzyszace paleniu podczas cigzy jest dobrze znane. Przyszia matka musi
zawsze rozwazy¢ i oceni¢ wszystkie niebezpieczenstwa, jakie kryje za sobg palenie. Z drugiej strony
mozna zdecydowac sie na skonczenie z natogiem. Jesli przyszta mama chce zapewnic jak najlepsze
warunki dla swojego dziecka, powinna jak najszybciej przestac pali¢.

Czy duzo przytyje jesli rzuce palenie?

Islandzkie badania doiodly iz nadwaga il tycie nie sg gtdwnymi problemami u kobiet w cigzy, ktére palg
i tymi ktore rzucity palenie. Aby kontrolowac¢ przyrost swojej wagi podczas cigzy po rzuceniu palenia,
nalezy przede wszystkim duzo sie ruszac oraz zdrowo sie odzywiac. Dieta powinna by¢ bogata w
warzywa i owoce. Jesli jesteSmy zaniepokojeni swojg wzrastajgcg waga, mozemy skonsultowac sie z
dietetykiem w najblizszym osrodku zdrowia.

Juz tyle razy probowatam i nic z tego nie wyszio

Wiele oséb prébuje kilka razy zanim nabiorg potrzebnego doswiadczenia. Jesli juz prébowates/tas
skonczy¢ z paleniem i nic z tego nie wyszio to moze to oznaczaé, ze jestes bardziej odporny/a. Bardzo
wazne jest aby za kazdym razem uczy¢ sie i zapamietywac popetnione btedy, uczy¢ sie na wikasnym
doswiadczeniu.

Jakie sg pozytywne strony rzucenia palenia? Co byfo najtrudniejsze?

Co mozesz zmieni¢ aby bylo fatwiej zwalczy¢ uzaleznienie?

Patrz na to, co pozytywne a nie co negatywne. Mysl o tym jak dobry wptyw bedzie to wywiera¢ na
ciebie i dziecko. Nie obawiaj sie poprosi¢ o pomoc.

Wsparcie od strony partnera i rodziny jest bardzo wazne

To jest wspdlna praca obojga rodzicéw aby skonczy¢ z natogiem podczas cigzy.

Oboje rodzicow musza wykazac¢ sie odpowiedzialnoscig za to nowe zycie i zapewni¢ dziecku lepsze
zdrowie i przyszto$¢. Pomocnym moze by¢ wsparcie rodziny, przyjaciét, znajomych oraz
wspotpracownikow.

Z doswiadczenia wynika iz kobietom w cigzy tatwiej jest skoriczy¢ z natogiem jesli majg wsparcie
innych.

Leki antynikotynowe a cigza
Zazywanie Srodkéw antynikotynowych przez matke majaca problemy z rzuceniem palenia jest
wskazane. Nalezy jednak skonsultowac sie z potozng lub lekarzem.
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Przygotowanie do karmienia piersig

Karmienie piersig jest duzo efektywniejsze u matek niepalacych. Palenie hamuje
wydzielanie prolaktyny, hormonu wywotujgcego laktacje, bez niego nie ma szans na
karmienie piersig. Mtki palace produkujg dozo mniej mleka niz niepalgce oraz réwniez
szybciej konczy karmienie piersig.

Bierne palenie

Dziecko nie tylko bdzie pod dziataniem nikotyny jesli matka pali ale rowniez jesli jest

ona tak zwanym biernym palaczem, tzn. jesli wdycha dym papierosowy. Dym ten

przenika czesciowo do dziecka w tonie matki. Waznym jest wiec aby matka nie przebywata w
otoczeniu, w ktérym sie pali i aby inni uszanowali jej stan i nie palili w jej towarzystwie.

Kto moze pomaoc oraz stuzyé poradag

Wsparcie w niepaleniu podczas cigzy, Centrum Ochrony Matki | Dziecka: 585 1400
Porady w sprwawach uzaleznien, zielony numer: 800 6030

Lydheilsustdd: 5 800 900

Osrodek do walki z nowotworami (Krabbameinsfélagid): 540 1900

Osrodki zdrowia w catym kraju

Strony internetowe z informacjami na temat walki z natogiem nikotynowym
www.lydheilsustod.is

www.8006030.is

www.reyklaus.is

www.ljosmodir.is

www.givingupsmoking.co.uk

www.smokefreefamilies.org

Krok po kroku zblizamy sie do celu...

Zdrowsza matka, zdrowsze dziecko

Oto zamierzenie, ktére mozna zisci¢, krok po kroku, zycie bez natogu. Niezbedna moze by¢ pomoc
potoznej, lekarza lub telefonu antynikotynowego 800-6030.

Ksigzka "Przestan dla zycia” (,Haettu fyrir lifid“), ktora jest dostepna w kazdym osrodku zdrowia moze
przydac sie gdy decydujemy sie na zerwanie z natogiem.

1. krok Zapisz sobie:

— Kiedy palisz?

— W jakich sytuacjach siegasz po papierosa?

— Wyjscie z sytuacji, tzn. co mozesz zrobi¢ zamiast palenia
— Zrob plan

2. krok

— Zapisz powody, dla ktérych chcesz rzucié palenie, conajmniej jeden powdd dla siebie i jeden dla
dziecka

— Oblicz jak duzo mozesz zaoszczedzi¢ poprzez rzucenie palenia i sprawdz jak inaczej mozesz uzyé
pieniedzy

3. krok

— Postaw sobie cele i zapisz na kartce kiedy chcesz je osiggna¢
— Przypominaj sobie dlaczego zdecydowata¢ sie rzuci¢ palenie
— Czesto sprawdzaj i przypominaj sobie postawione cele

4. krok

— Podaj doktadny dzien, kiedy chcesz skonczy¢ z paleniem, wybierz dzien najkorzystniejszy dla siebie.
Trzymaj sie tej daty

— Popro$ osoby palace o uprzejmos¢ i nie palenie w twoim towarzystwie.
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5. krok

— Dobrze sie przygotu;j

— Zréb cos dla siebie i dziecka, ktérego sie spodziewasz (relaks, basen, spacery,
pieczenie, wyjscie do kina, kupno czegos tadnego ...)

— Sprébuj zastanowi¢ sie jakie sytuacje i mysli mogg doprowadza¢ do checi ponownego siegniecia po
papierosa. Probuj usung¢ wszelkie takie problemy lub tez szuka¢ sposobu na ich rozwigzanie.

— Nie rezygnuj nawet jesli nie wytrzymatas i siegnetas po papierosa

6. krok — Rzucenie palenia

— Wszystkiego najlepszego z okazji rzucenia palenia

— Przypominaj sobie dlaczego chciatas skonczy¢ z natogiem

— Jak myslisz, czy twoje dziecko czuje sie teraz lepiej?

— Wstuchaj sie w sama siebie i stworz otoczenie bezpieczne i mite dla cibie samej

— Jesli jestes zdenerwowana lub zestresowana, to jest to znak, ze organizm walczy z uzaleznieniem
— Zawsze miej owoce i wode w poblizu jesli dopadnie cie gtdd nikotynowy

— Zazywaj ruchu kazdego dnia

— Zuzywaj energie pozytywnie. Czy wszystko jest gotowe na przyjscie dziecka?

— Juz data$ sobie i twojemu nienarodzonemu dziecku obietnice lepszej przyszto$ci, a na tym przeciez
najbardziej ci zalezy

Zwigzki w jednym papierosie:

W jednym papierosie znajduje sie ponad 4000 zwigzkow, bardzo rakotwdrczych.

Nizej wymienione przenikajg do ptodu poprzez tozysko.

Dwutlenek wegla: Trujacy rodzaj gazu ulatniajacy sie podczas odpalenia papierosa.

Dwutlenek wegla ogranicza doptyw tlenu do dziecka w tonie matki i tym samym moze przeszkodzi¢ w
jego prawidtowym wzroscie.

Nikotyna: Trujacy, silnie dziatajgcy zwigzek powodujgcy uzaleznienie. Najbardziej uzalezniajacy
zwigzek. Nikotyna zweza naczynia krwionosne w tozysku czym powoduje zmniejszenie doptywu tlenu
do ptodu.

Aceton: Ogolnie uzywany jako rozpuszczalnik, np. jako sktadnik zmywacza do paznokci.
Formaldehydy: Trucizna w kontakcie ze skéra, podczas wdychania i wchianianiu. Uzywana do
przechowywania i konserwacji zwiok.

Benzen: Uzywany jako rozpuszczalnik oraz do produkcji $rodkéw chemicznych. Moze powodowac
nowotwory i jest niebezpieczny podczas wdychania, kontaktu ze skérg oraz wchtanianiu.
Benzopyren: Moze powodowac nowotwory, powazne wady genetyczne, zmniejsza ptodnos¢ oraz
moze uszkodzi¢ dziecko w tonie matki.

Korzystaj z cigzy

Odzywiaj sie dobrze i zdrowo.

Zazywaj ruchu w jak najlepszy dla ciebie sposoéb.

Znajdz najkorzystniejszg forme relaksu, ktdrg bedziesz w stanie robi¢ codziennie, jak np. czytanie, muzyka,
medytacja, ¢wiczenia, spacery lub kapiel.

Zréb co$ mitego dla siebie i dziecka, co$ co przyniesie wam duzo radosci.

Zawsze przypominaj sobie jak dobrze sie czujesz i jak bezpieczne jest dziecko w twoim tonie bez uzaleznienia od
nikotyny, alkoholu czy tez innych $rodkéw oduzajacych.

Korzystaj z pomocy Osrodka ochrony Matki i Dziecka.

Karitas ivarsdéttir, potozna Osrodka Ochrony Matki i Dziecka; Jakobina H. Arnadéttir, redaktor
LySheilsustdd; Pordur borkelsson, lekarz na oddziale noworodkéw w Szpitalu Dzieciecym Hringsins.
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