Drogi Rodzicu !

W szkole, do ktérej uczeszcza Wasze dziecko, wdrozony zostat program profilaktyki
palenia tytoniu.

Palenie tytoniu to natég, ktory lekcewazymy. Moze dlatego, ze 30 % z nas, ludzi
dorostych — pali. To, ze jest to pierwsza przyczyna najpowazniejszych choréb
— nie budzi juz zadnych watpliwosci!

Nam natomiast chodzi o dzieci, o Twoje dziecko!

Badz wiec uprzejmy — Szanowny Rodzicu — przeczyta¢é naszg krotka notatke
do konca, bez wzgledu na swoje poglady na palenie i na fakt czy sam palisz,
czy nie.

Czy Twoje dziecko probowato juz palic? A moze juz pali? Moze uwazasz, ze palenie
dziecka to nie jest problem, gdyz masz inne powazniejsze sprawy?

PAMIETAJ: Palenie zaczyna sie od sprébowania — co zdarza sie wiekszosci dzieci i to
nierzadko w bardzo mtodym wieku. Niektére zaczynajg eksperymentowaé z paleniem,
najczesciej w V i VI klasie. Moze sie to przerodzi¢ w systematyczne palenie i doprowadzi¢
— tak, jak u ludzi dorostych — do natogowego palenia! Dzieci z rodzin, w ktérych jedno
z rodzicéw pali, dwukrotnie czesciej niz dzieci z rodzin niepalgcych, stajg sie natogowymi
palaczami.

Gdy obydwoje rodzicow pali — to prawie pewne jest pojawienie sie w rodzinie nowego
palacza. Palenie wptywa nie tylko na pogorszenie stanu zdrowia dziecka, lecz rowniez na
gorsze wyniki w nauce.

Dlaczego dzieci siegaja po papierosa?

Poniewaz pala koledzy

Wplyw réwiednikéw, presja wywierana na innych sg ogromne Wptyw grupy moze byé
wtedy niebezpieczny, gdy dziecko nie potrafi odmowi¢, powiedzie¢ “nie pale”
i nie czuc sie gtupio z tego powodu.

Poniewaz czujg sie stabi, mato wartosSciowi

Dziecko ma wrazenie, ze palgc papierosa staje sie dorostym. Obraz palacza — osoby
dojrzatej, zadowolonej, petnej humoru i fantazji, cztowieka sukcesu — palenie jest
przedstawione przez aktorow w filmach, idoli w programach miodziezowych,
na koncertach itp. Ktéz z nas nie chciatby takim by¢? Ale to przeciez tylko chwyt
reklamowy! Palenie nie jest sposobem na sukces, wrecz przeciwnie — przysparza nam
réznych probleméw, zwtaszcza zdrowotnych.

Poniewaz palg rodzice lub starsze rodzenstwo
Przykitad jest zarazliwy, zty przyktad rodzicoéw przede wszystkim.

Dziatania przeciwdziatajgce paleniu nalezy ukierunkowaé na: uczenie dzieci umiejetnosci
odmawiania — co powinno wptyng¢ na wzrost odpornosci na wptywy réwiesnikow;
usdwiadamianie odpowiedzialnosci za wiasny rozwdj i zdrowie; ksztattowanie szacunku do
siebie; zdobywanie umiejetnosci radzenia sobie w réznych sytuacjach. Wspaniale, jezeli
Twoje dziecko posiada tego typu umiejetnosci. Nasz wysitek, bez Twojej pomocy
i wsparcia, przyniesie niewielkie efekty.

Sprobuj dokonaé zmian rowniez w swoich zachowaniach.

Przyktad jest najbardziej zarazliwy .



Bierne palenie

Wdychanie dymu tytoniowego z papierosa palonego przez inng osobe w tym samym
pomieszczeniu, jest szczegolnie niebezpieczne dla zdrowia, gdyz boczny strumien dymu
tytoniowego zawiera od 5 do 15 razy wiecej tlenku wegla i od 2 do 20 razy wiecej nikotyny
niz dym wdychany przez palaczy. Wdychanie dymu wydychanego przez palaczy,
zwieksza u oséb niepalgcych ryzyko wystgpienia raka ptuc i choréb serca (np. choroby
niedokrwiennej serca).

Dym ten zawiera takze wiele substancji alergizujgcych, powodujgcych tzawienie oczu,
podraznienie btony sluzowej nosa, kaszel, nawracajgce zakazenia uktadu oddechowego,
a takze uczulenia i w konsekwencji astme. Dodatkowo kontakt oséb niepalgcych z dymem
tytoniowym ostabia ich zdolnos¢ do pracy, zmniejsza wydajnos¢, demobilizuje | pogarsza
samopoczucie.

Szacunki pokazujg, ze z powodu wdychania dymu tytoniowego umiera rocznie co hajmniej
1826 niepalgcych Polakow, z czego 933 na niedokrwienng chorobe serca, 692 na udar
mozgu, 128 na raka ptuc, a 73 na przewlektg nienowotworowg chorobe uktadu
oddechowego. W Polsce przeprowadzono takze wiele badan klinicznych
i epidemiologicznych obrazujgcych zdrowotne nastepstwa wymuszonego narazenia dzieci
na dym tytoniowy. Obserwuje sie wsréd nich wzrost ryzyka nizszej masy urodzeniowej,
zakazen drég oddechowych, uposledzenia funkcji ptuc, nawracajgcych choréb ucha,
atakow astmy, czy nawet nagtego zgonu niemowlecia.

Najbardziej narazone na negatywne skutki wdychania dymu tytoniowego obecnego
w otoczeniu sg osoby mieszkajgce z aktywnymi palaczami, ktérzy nie powstrzymujg sie
od palenia papieroséw w mieszkaniu. Koordynator Swiatowej Organizacji Zdrowia
w Polsce, Anna Koziet, sgdzi, ze ok. 80 proc. dzieci jest wystawionych na ekspozycje
dymu tytoniowego w miejscu zamieszkania.

Jak unikna¢ biernego palenia?

Badania wykazaty, Ze wydzielenie przestrzeni dla palaczy w duzych salach, na
korytarzach budynkow itp. ogranicza wprawdzie ilo§¢ znajdujgcego sie w otoczeniu dymu
tytoniowego wdychanego przez osoby niepalgce, ale nie eliminuje biernego palenia
catkowicie.

Przed biernym paleniem mozna si¢ uchroni¢, nie pozwalajac pali¢ papieroséow w
swoim mieszkaniu czy samochodzie.

Gdzie mozna uzyska¢ pomoc w rzuceniu palenia dla swoich bliskich i unikngé w ten
sposob biernego palenia?

e Od poniedziatku do piatku w godzinach: 11.00-19.00, a w soboty w godzinach:
11.00-15.00 dostepna jest ogodlnopolska telefoniczna poradnia pomocy
palacym (tel. 0 801 108 108). Dzwonigc pod ten numer, mozna uzyska¢ porade
.Jak rzuci¢ palenie”, wsparcie psychiczne i pomoc w przezwyciezeniu ztego
samopoczucia w pierwszym okresie bez papierosa, a takze otrzymacé informacje
w catej Polsce.
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