Prostowanie nieprawdziwych
informacji o biernym paleniu
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Jak to jest w zyciu

Jednym sposobem na zapewnienie swojej
rodzinie petnej ochrony przed biernym
paleniem jest palenie na zewnatrz. Wiele
0s06b, z ktérymi rozmawiamy, chciatoby pali¢
na zewnatrz, ale méwi, ze z wielu powodow
jest to trudne.

Co wiec mozna zrobic¢?

® Powtrzymaj sie od palenia do czasu, kiedy
bedziesz mégt wyjs¢ zdomu, np. do
sklepu albo wynie$¢ Smieci.

e Jezeli paliszw domu i nie mozesz wyjs¢
na zewnatrz, sprébuj nikotynowej terapii
zastepczej, szczegdlnie jezeli pozostajesz
w domu z dzie¢mi.

e Popros gosci, ktorzy palg, aby wychodzili
na zewnatrz zapali¢ lub zapalili przy innej
okazji, np. po drodze do twojego domu?

Skontaktuj sie z nami
Moze z czasem zdecydujesz sie zupetnie

rzucic palenie. Dostepny jest szeroki wachlarz
pomocy i z checia jej udzielimy.

Zadzwon do Quit Your Way: 0800 84 84 84
lub odwiedz:
www.nhsggc.org.uk/quityourway

Sledz nasz profil: www.facebook.com/
quityourwaynhsggc

Dodatkowe informacje
Visit: www.rightoutside.org
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Chron swojq rodzine przed

iernym
paeniem

(Keep your family safe from
secondhand smoke — Polish)

QU'T YOUR WAY

with our support
RZUC PALENIE dzieki naszemu wsparciu



czym

jest bierne palenie

Wiekszos$¢ z nas styszata o biernym paleniu,
ale mato kto naprawde rozumie, co to
oznacza.

Bierne palenie oznacza wdychanie dymu
papierosowego w wyniku palenia oséb
trzecich. Jest to dym wydmuchany przez
palacza lub pochodzacy z zarzacego sie
papierosa.
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Przy paleniu w pomieszczeniu dym
papierosowy unosi sie w powietrzu. Nie
widac go ani nie czu¢, ale on wciagz tam jest.

Szkodliwe chemikalia przenoszg sie z pokoju
do pokoju przez nawet 5 godzin, az w koncu
wdycha je dziecko - nawet jezeli otworzyto
sie okna i zamkneto drzwi.
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mam sie martwic tym,
ze szkodzi to dzieciom

Wszyscy chcemy tego, co najlepsze dla naszych
dzieci, dlatego nalezy chroni¢ je przed skutkami
biernego palenia. Dzieci i niemowleta,

ktére w domu lub aucie sg narazone na dym
papierosowy, sg bardziej narazone na:

¢ Dolegliwosci takie jak kaszel, przeziebienia
i infekcje ucha
e Zapadniecie na przewlekte choroby drog

oddechowych, takie jak $wiszczacy oddech,
astma i zapalenie oskrzeli
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CO

moge zrobi¢, aby chronié
moja rodzine przed
biernym paleniem?

Uwolnij swoj dom od dymu, proszac znajomych
i cztonkow rodziny o palenie na zewnatrz.

Nie pal ani nie pozwalaj innym pali¢ w swoim
aucie.

Palenie w aucie, W ktorym
przebywa osoba ponizej
18. roku zycia, jest
obecnie niedozwolone

i grozi mandatem W
wysokosci 100 funtow.

Were on board.
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