Why carbon monoxide screening matters

Carbon monoxide (CO) is a poisonous gas which you can’t see or smell but
which is dangerous to you and your baby.

Exposure can prevent oxygen reaching your baby, slow its growth and
development, and can result in miscarriage, stillbirth and sudden infant death.

Exposure can be measured through a quick and simple breath test provided
by your midwife. The test will give you a number which measures the
amount of carbon monoxide in parts per million (PPM).

This shows little exposure to
carbon monoxide in the last
24-48 hours.

This suggests you have had recent
exposure to carbon monoxide
and this may be of concern.

Exposure to carbon monoxide is usually from one of three ways:
* Cigarette smoke

* Faulty or poorly ventilated cooking or heating appliances
(this includes gas, coal, wood and paraffin appliances)

* Faulty car exhausts



Reducing your exposure to cigarette smoke is the most important thing you
can do for you and your baby’s health.

This may be by quitting smoking yourself or reducing your exposure from
others, by asking smokers not to smoke in the home, car or in front of you.

Once you stop, the carbon monoxide clears from your bloodstream and that
of your baby, allowing a good flow of oxygen to support their growth and
development.

Your midwife can discuss options to help you, including referring you for help
to stop smoking. To find out more about the free support available, call the
NHS Smokefree helpline on 0300 123 1044 (minicom 0300 123 [014).

Or visit the Smokefree website at www.smokefree.nhs.uk

We strongly recommend that you get expert help from the National Gas
Emergency Service Line 0800 I 11 999 or go to
cadentgas.com/emergencies/smell-gas

It is important to check that your heating and cooking appliances are safely
installed. You may wish to buy a carbon monoxide alarm that will detect low
levels of carbon monoxide in your home.
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3aLLl0 BbIAEPOAHO-OKCUAHMUS CKPUHUHT CU CTPYBa

BbraepoanusaT okecna (CO) e oTpoBeH ras, KOMTO He MOXE HUTO Al ce
BMAM, HUTO Aa ce MOMMPMULLE, HO € omaceH 3a Bac u BaweTo 6ebe.

M3AaraHeTo MoXe Aa Mormpeyn Ha KMCAOPOAA A2 AOCTUIHe Ao BaweTo
6ebe, pa 3a6aBU pacTexa U pasBUTUETO My, OCBEH TOBA MOXE A2 AOBEAE
AO CMOHTaHeH abopT, MPeXXAEBPEMEHHO paXkAaHE M BHe3arHa CMbpT Ha
HOBOPOAEHOTO.

M3AaraHeTo Moxe Aa 6bae M3MepeHO Ypes 6bp3 U AeCEH TECT Ha AbXa,
npeaoctaeeH Bu ot Baliata akyluepka no BpeMe Ha pyTMHHa MPEAPOAWAHA
KoHcyATaums. He ce koaebaiiTe pa monckaTe BbrAEPOAHO-OKCUAEH
CKPUHMHT OT BawaTa akylepka. TecTbT Lue BU AAA€ YMCAO, KOETO U3MEepBa
KOAMYECTBOTO Ha BbIAEPOAEH OKCMA B 4acTM Ha MUAMOH (PPM).

0-3 PPM nokassa Hucko usAaraxe
Ha BbIAEPOgEH OKCHg Npe3 NocAegHUme
24-48 yaca.

4+ PPM ckopo cme 61
MBAOXKEHU HA BbIAEPOgEH
OKCMg M MOBA € 3a 6e3n0KOKCMBO.

M3AaraHeTo Ha BbrAEPOAEH OKCUA CTaBa MO €AMH OT TPUTE HauMHa;
* LMrapeH AUM

* HEMPABUAHO MAU AOLLIO BEHTMAMPAHU YPEAU 32 FOTBEHE MAM
OTOMAEHME (TOBa BKAIOYB2A YPEAU Ha ras, BbIAMLLA, AbpBa U NMapaduH)

* AedeKTHM aycnycn



HamaAsiBaHeTO Ha M3AAraHeTO Ha LIMrapeH AWM e Hai-MaAKOTO HeLLO, KOETO MOXETE Ad
HanpaswTe 3a Baleto 3apase 1 ToBa Ha BaweTto 6ebe. ToBa Moxe Aa ce MOCTUIHE KaTo
CaMM OTKXKETE LIUrapuTe MAM HAMAAUTE M3AAraHETO CU Ha UYXKA LIMrapeH AUM, MOAGIKM
MyLia4nTe A2 He mywat B AoMa By, B koaata uan npea Bac. Caea KaTo cripete Aa mywumre,
BbIAEPOAHMAT OKCHA Ce U34UCTBA OT Baluma KpbBEH MOTOK M OT TO3u Ha 6ebeTo, KoeTo
MO3BOASIBA Ha MOTOKA KUCAOPOA A2 MOAABPXA pacTexka U pasBUTHETO Ha bebeTo.

MoxeTe aa 0b6cbanTe ¢ Bawara akyliepka Bb3MOXXHOCTUTE 32 MOMOLLL, BKAKOUUTEAHO
Mpenopbka Ha Tepanus 3a CriMpaHe Ha TIOTIOHOMYLLEHETO. 3a A2 pasbepeTe roseye 3a
6e3nAaTHata nomoLu, obaaeTe ce Ha ropeluata TeaepoHHa AnHms Ha NHS Smokefree Ha
0300 123 1044 (minicom 0300 123 1014). a1 noceTete yeb cTpaHuiaTa Ha Smokefree
Ha www.smokefree.nhs.uk.

3a Aa ce perncTpupare 3a usnutaHu cbeetn ot NHS no Bpeme Ha 6pemeHHocTTa By
MbpBUTE rOAMHM Ha Bawweto 6ebe, nocetete www.start4life.nhs.uk.

Cwuato Bu npenopbyBaMe A2 MOAy4MTe eKcriepTHa MOMOLL, OT FOpeLLaTa AMHHUS 32
6e3onacHocT npu bopaseHe c ra3s 0800 111 999.

BaxkHo e Aa ce MpoOBEpU AaAM OTOMAUTEAHMUTE M roTBapckuTe Bu ypean ca MOHTHMPpaHH
6e3onacHo. Moxe 61 1ckaTe Aa 3aKyrnuTe BbFAEPOAHO-OKCMAHA aAapMa, KOATO L
OTKPMBA HUCKUTE HUBA BbIAEPOAEH OKCMA B AOMa B
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Sababta baadhitaanka Kaarboon Mono ogsaydhku muhiim u yahay

Kaarboon Mono ogsaydhka (CO) waa gaad sun ah oo aanad arki karin
urina karin laakiin adiga iyo iimahaaga halis ku ah.

Gaadhida waxay ka hor joogsan kartaa in ogsajiintu ay gaadho ilmahaaga,
yarayso koriinkiisa, iyo koboca, oo waxay keeni kartaa ilma ka soo dhacid,
dhicis iyo dhimasho ilmaha oo degdeg ah.

Gaadhida waxaa lagu giyaasaa baadhitaanka neef degdeg ah oo fudud oo
ay bixiso ummulisadaadu muddada ballanta caadiga ah ee dhalmadda ka
hor. Xoriyada dareen aad ku waydiiso ummulisadaada wax ku saabsan
baadhitaanka Kaarboon Mono ogsaydhka baadhitaanku waxa uu ku siin
doonaa tiro taas oo qiyaasta qadarka Kaarboon Mono ogsaydhka ee
qaybaha milyankiiba (PPM)

0-3 PPM waxay muujisaa gaadhid
yar oo Kaarboonka Mono ogsaydhka
ah 24-48 ee u dambeeyay.

4+PPM waxay soo jeedisay lahayd
gaadhitaankii dhowaa ee Kaarboon
0o ay tana tahay walaac.

Gaadhitaanka Kaarboon Mono ogsaydh caadi ahaan waa mid ka mid

ah saddexda qaab;

* giiqa sigaarka

* wax karinta khalkhalsan ama si liidata loo kariyay ama qalabka
kulayliska (tan waxaa ka mid aha gaasta, dhuxusha, looxa iyo qalabka
gaasta faynuusyada)

* Igsaaska baabuurka oo khalkhalsan



Yaraynta inuu ku gaadho sigaaruo waa shayga ugu muhiimsan ee aad isu samayn karto
adiga iyo caafimaadka ilmahaaga. Tani waxay noqon kartaa iskadayntaada cabbista sigaarka
ama yaraynta inuu kaa soo gaadho kuwa kale,addoo waydiisanaya cabbayaasha sigaarka
inayna ku cabbin gudaha guriga, gaadhiga ama hortaada. Marka aad joojiso, Kaarboon Mono
ogsaydhku waxa uu ka baxaa qulqulka dhiigaaga iyo ka ilmahaaga, oo saamaxaa quiqul
wanaagsan oo ogsajiinta ah si ay u taageerto koriinkooda iyo koboca.

Ummulisadaadu waxay ka hadli doontaa ikhtiyaarada si ay kuu caawiso, ay ka mid tahay
gudbintaada adeegaaga maxaliga ah ee joojinta cabbista sigaarka. Si looga ogado wax badan
00 ku saaban taageerada la heli karo, wac laynka caawimada Smokefree 0300 123 1044
(minicom 0300 123 1014). Ama booqo websaydka Smokefree www.smokefree.nhs.uk.

Si aad ugu biirto talada NHS ay oggolaatay xiliga uurka oo dhan yo sanadaha hore, booqo
www.start4life.nhs.uk.

Waxaanu si xoogan kuugula talinaynaa inaad ka hesho caamimo Laynka Gas Safety
Advice 0800 11 999.

Waa muhiim in la hubiyo in kulayliskaaga iyo qalabkaaga wax karinta si badbaado ah
loo rakibay.VVaxaad jeclaan lahayd inaad iibsato digniinta Kaarboon Mono ogsaydhka
baadhi kara heerarka hoose ee Kaarboon Mono ogsaydhka gudaha gurigaaga.
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Efectuati un test respirator

De ce este important screening-ul monoxidului de carbon

Monoxidul de carbon (CO) este un gaz toxic, invizibil si inodor, care este
periculos pentru dumneavoastra si pentru copilul dumneavoastra.

Expunerea la monoxid de carbon poate impiedica oxigenul sa ajunga

la bebelusul dumneavoastra, ii poate incetini cresterea si dezvoltarea si
poate avea drept consecinte avortul spontan, nasterea unui copil mort si
moartea brusca a nou-nascutului.

Expunerea la monoxid de carbon poate fi masurata cu ajutorul unui test
respirator rapid si simplu, pus la dispozitie de moasa dumneavoastra in
timpul unui consult de rutina anterior nasterii. Intrebati-va moasa despre
screening-ul monoxidului de carbon. in urma testului va rezulta o cifra ce
masoara cantitatea de monoxid de carbon in parti per milion (PPM).

Nivelul dumneavoastra recent  0-3 PPM inseamnd o expunere
de expunere la monoxid de redusd la monoxid de carbon in
carbon este redus. ultimele 24-48 de ore.

Ati fost intrucatva expusa 4+ PPM sugereazd ca ati fost expusa

recent la monoxid de recent la monoxid de carbon si acesta
carbon. este un motiv de ingrijorare.
Expunere

De obicei, expunerea la monoxidul de carbon are una dintre cele
trei cauze de mai jos;

« fumul de tigara

« aparate de gatit sau de incalzire defecte sau ventilate
necorespunzator (inclusiv aparate pe gaz, carbune, lemn si
parafina)

« sisteme de esapament defecte
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Kodél svarbu pasitikrinti anglies monoksido kiekj

Anglies monoksidas (CO) yra nuodingos bespalvés ir bekvapés dujos,
kurios yra labai pavojingos jums ir jasy kadikiui.

Dél CO poveikio jusy vaisius gali gauti nepakankama kiekj deguonies,
dél to gali sulététi jo augimas ir raida, o besilaukianti moteris gali
persileisti, pagimdyti negyva kadikj arba gimusj kadikj gali istikti staigi
mirtis.

CO poveikj galima iSmatuoti greitu ir nesudétingu kvépavimo testu, kurj
padés atlikti jasy slaugé eilinio ikigimdyvinio vizito metu. Paklauskite
savo slaugeés apie $j anglies monoksido tyrima. Testo metu bus gautas
skaicius, kuris parodys milijoniniy anglies monoksido daliy (PPM) kiekj.

0-3 PPM rodo nedidelj
anglies monoksido poveikj
per paskutines 24-48 val.

4+ PPM rodo, kad pastaruoju
metu patyreéte vidutinj
anglies monoksido poveikj,
Kkuris vercia susirdpinti.

Paprastai anglies monoksido poveikj sukelia kuris nors i$ iy trijy

veiksniy:

* tabako dimai

* netinkamai veikiantys ar nevédinami maisto ruoSimo ar Sildymo
prietaisai (pvz., dujomis, anglimis, malkomis ar parafinu
kdrenamos viryklés)

* netinkamai veikianti automobiliy dujy iSmetimo sistema



Todél norédama pagerinti savo ir vaisiaus sveikata, turétuméte sumazinti
tabako dimy poveikj. Geriausia buty mesti rkyti ir vengti bati kity rikanciy
asmeny draugijoje — paprasykite kity zmoniy nerikyti namie, automobilyje ar
bendraujant su jumis. Metus riikyti anglies monoksidas pasiSalins is$ jasy ir
vaisiaus kraujo sistemos, todél vaisius gaus reikiamg kiekj deguonies, batino
sveikam jo augimui ir vystymuisi.

Apie galimybes mesti rikyti pasitarkite su savo slauge — ji gali nukreipti

jus vietos gydytojui, padésianéiam tai padaryti. Daugiau suzinoti apie jums
siilomas nemokamas sveikatos priezitros paslaugas galite paskambinusi
sNHS Smokefree” pagalbos linija nr. 0300 123 1044 (,minicom*“ nr. — 0300 123
1014). Arba apsilankykite ,.Smokefree” (pagalbos metant rikyti) svetainéje
www.smokefree.nhs.uk.

Jei norite gauti NHS patvirtinty konsultacijy néStumo metu bei pirmaisiais vaiko
auginimo metais, apsilankykite svetainéje www.start4life.nhs.uk.

Tokiu atveju primygtinai rekomenduojame kreiptis profesionalios pagalbos paskambinus
,Gas Safety Advice Line* (Saugaus dujy naudojimo linija) nr. 0800 111 999.

Labai svarbu patikrinti, ar jasy Sildymo ar maisto ruosimo jranga yra tvarkinga. Taip pat
bty pravartu jsigyti anglies monoksido detektoriy, kuris signalizuoja apie net ir nedidelj
anglies monoksido kiekj jasy namuose.
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Neden Karbon Monoksit taramasi onemli?

Karbon Monoksit (CO), géremediginiz veya koklayamadiginiz, ancak
sizin ve bebeginiz icin tehlikeli olan zehirli bir gazdir.

Maruz kalma, bebeginize yeterli oksijenin ulasmasini 6nleyebilir,
biyiimesini ve gelisimini yavaslatabilir ve dustik, 6l dogum ve ani
bebek 6limuyle sonuglanabilir.

Maruz kalma seviyesi, rutin dogum 6ncesi kontrollerinde dogum
uzmani tarafindan ydrdtilen hizli ve basit bir nefes testi ile dlgtilebilir.
Dogum uzmaninizdan Karbon Monoksit taramasi yapmasini
istemekten ¢cekinmeden. Test, milyonda bir parga (PPM) birimiyle
Karbon Monoksit miktarini élgen bir sayi verecektir.

0-3 PPM, son 24-48 saat iginde
distik Karbon Monoksite
maruz kalmay géstermektedir.

4+ PPM, son zamanlarda Karbon
Monoksite maruz kaldiginizi ve bunun
endise verici oldugunu gésterir.

Karbon Monoksit'e maruz kalma genellikle asagidaki ti¢ durumdan
biriyle gergeklesir;
* sigara icmek

« arizal veya kotu havalandirmali pisirme veya isitma cihazlari
(gaz, kémur, odun ve parafin cihazlari dahildir)

« arizal araba egzozlari



Sigara dumani maruziyetini azaltmak, sizin ve bebeginizin sagligi igin
yapabileceginiz en 6nemli tedbirdir. Bu, sigarayi birakarak veya diger
insanlardan kaynakli maruziyetinizi azaltarak, bagkalarinin evde, arabada veya
sizin yaninizda sigara icmemesini isteyerek yapilabilir. Sigarayi biraktiginizda,
Karbon Monoksit sizin ve bebeginizin kan dolagimindan temizlenir, bebeginizin
blytmesini ve gelisimini desteklemek igin yeterli miktarda oksijen akisini saglar.
Yerel sigara biraktirma hizmetinize sevkiniz dahil olmak tizere, size yardimci
olacak segenekleri dogum uzmaniniz ile goriisebilirsiniz. Ucretsiz destek
hakkinda daha fazla bilgi edinmek icin NHS Smokefree yardim hattini

0300 123 1044 numaral telefondan (minicom 0300 123 1014) arayabilirsiniz.
Ya da Smokefree internet sitesini www.smokefree.nhs.uk ziyaret edin.
Hamilelik ve ilk yillarda NHS onayl tavsiye almak igin www.start4life.nhs.uk
adresini ziyaret edin.

0800 111 999 numaral telefondan Gaz Giivenligi Danisma Hattindan uzman
yardimi almanizi kesinlikle tavsiye ediyoruz.

Isitma ve pisirme cihazlarinizin glivenli bir sekilde kurulup kurulmadigini
kontrol etmek énemlidir. Evinizdeki diislik Karbon Monoksit seviyelerini
algilayacak bir Karbon Monoksit alarmi satin almak isteyebilirsiniz.
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Por que motivo a andlise de monoxido de carbono importa

O monoxido de carbono (CO) é um gas venenoso que nao é possivel ver
ou cheirar, mas € perigoso para si e para o seu bebé.

A exposicao pode impedir que o oxigénio chegue ao seu bebé, atrasar o
crescimento e o desenvolvimento e pode resultar em aborto, nado-morto
e em morte subita infantil.

A exposicio pode ser medida através de um teste simples e rapido de
respiragao disponibilizado pela parteira durante a consulta pré-natal de
rotina. Ndo hesite em falar com a sua parteira sobre a analise de monéxido
de carbono. O teste fornece um nimero que mede a quantidade de
monoxido de carbono em partes por milhdo (PPM).

0-3 PPM mostra baixa exposigdo
a monoxido de carbono nas ultimas
24-48 horas.

4+ PPM sugere que houve
exposicdo recente ao monoxido
de carbono e este valor é preocupante.

A exposigao ao monodxido de carbono acontece normalmente devido
a uma de trés causas:

* fumo de cigarros

* fraca ventilagdo ou ventilagdo com defeito na cozinha ou aparelhos
de aquecimento (isto inclui aparelhos a gas, carvao, lenha e parafina)

* carros com problemas no escape



Reduzir a sua exposi¢do ao fumo do cigarro € a coisa mais importante que pode fazer
pela sua saude e a do seu bebé. Podera fazé-lo deixando de fumar ou reduzindo a sua
exposicdo pedindo a outros fumadores que nao fumem em casa, no carro ou perto de
si. Quando parar, o mondxido de carbono ¢ eliminado da sua corrente sanguinea e da
do seu bebé, permitindo obter um bom fluxo de oxigénio que é fundamental para o
crescimento e desenvolvimento do seu bebé.

A sua parteira podera falar-lhe sobre as opgdes disponiveis para a ajudar, incluindo
encaminhd-la para o servigo local anti-tabagico. Para obter mais informagdes sobre o
apoio gratuito disponivel, contacte a NHS Smokefree helpline (linha de ajuda anti-tabagica
do Servigo Nacional de Satde do Reino Unido) através do niimero 0300 /23 044
(minicom 0300 [23 1014). Ou visite o website Smokefree em www.smokefree.nhs.uk.
Para se registar para obter aconselhamento aprovado pelo NHS ao longo da gravidez e
nos primeiros anos, visite www.start4life.nhs.uk.

Recomendamos vivamente que procure ajuda junto de um técnico especializado
através da Gas Safety Advice Line (linha de ajuda para seguranca de gas) 0800 [ | | 999.

E importante verificar se os seus aparelhos de aquecimento e de cozinha estao
instalados em seguranca. Podera adquirir um alarme de monoxido de carbono, que
detecta baixos niveis de monoxido de carbono em sua casa.
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Przetestuj swdj oddech

Dlaczego badanie poziomu tlenku wegla jest wazne?

Tlenek wegla (CO) (potocznie czad) to trujacy gaz, ktory jest niewidoczny, nie
ma smaku i zapachu, ale ktory jest niebezpieczny dla Ciebie i Twojego dziecka.

Wdychanie tlenku wegla powoduje niedotlenienie Twojego dziecka, spowalnia
jego wzrost i rozwdj, oraz moze doprowadzi¢ do poronienia, urodzenia
martwego dziecka lub nagtej Smierci noworodka.

Poziom narazenia na dziafanie tlenku wegla moze by¢ zmierzony za pomoca
szybkiego i prostego testu oddechowego dostarczonego przez Twoja potozna
podczas rutynowej wizyty w czasie ciazy. Nie krepuj sie zapyta¢ swoja potozng
o badanie na poziom tlenku wegla.VWynik testu to liczba, ktéra okresla ilos¢
tlenku wegla w czesciach na milion (PPM).

Twoj ostatni poziom 0-3 PPM oznacza niski poziom
narazenia na dziatanie narazenia na tlenek wegla w
tlenku wegla jest niski.  ostatnich 24-48 godzin.

4+ Bytas niedawno 4+ sugeruje, ze bytas niedawno

narazona na wdychanie  narazona na dziatanie tlenku

tlenku wegla wegla i jest to niepokojqce.
Ekspozycja

Najczestsze przyczyny narazenia na dziatanie tlenku wegla to:

* Dym papierosowy

¢ Uszkodzone lub stabo wentylowane urzadzenia do gotowania lub
ogrzewania (dotyczy to urzadzen gazowych, weglowych, na drewno
lub parafing)

* Uszkodzone rury wydechowe pojazdow



Jesli Ty lub ktos inny w Twoim domu pali papierosy, to jest to
najbardziej prawdopodobna przyczyna wysokiego wyniku testu.

Ograniczenie ekspozycji na dym papierosowy jest najwazniejsza rzecza ktora mozesz
zrobic dla siebie i zdrowiaTwojego dziecka. Mozesz to osiagna¢ poprzez rzucenie palenia,
Zmniejszenie narazenia na dym innych oséb, proszac palaczy aby nie palili w domu, w
samochodzie lub w twoim otoczeniu.

Kiedy uda Ci sie wyeliminowa¢ tlenek wegla z Twojego otoczenia, zanika on z krwiobiegu,
pozwalajac na swobodny przeptyw tlenu, co wspiera prawidtowy wzrost i rozwoj dziecka.

Twoja potozna moze przedstawi¢ Ci mozliwosci pomocy, wiacznie ze skierowaniem do
najblizszej placowki pomagajacej w rzuceniu palenia.

Aby dowiedziec sig wigcej na temat dostepnego bezptatnego wsparcia, zadzwon na infolinie
NHS Smokefree pod numer 0300 123 1044 (minicom 0300 123 1014) lub odwiedz strone
internetowa www.smokefree.nhs.uk

Aby otrzyma¢ zatwierdzone przez NHS porady w trakcie catego okresu ciazy i pierwszych
lat Zycia dziecka zapisz sie na stronie www.start4life.nhs.uk.

Jesli nie jestes zwykle narazona na dym papierosowy, ale wynik Twojego
testu wynosi 4 lub wiecej, moze to oznaczag, ze jestes narazona na tlenek
wegla z wadliwie dziatajacych urzadzen grzewczych lub kuchennych.

Zdecydowanie zalecamy skorzystanie z fachowej pomocy w dostepnej infolinii (Gas
Safety Advice Line) pod numerem 0800 [ [ | 999.

Jest to bardzo wazne, by upewnic sig, ze Twoje urzadzenia grzewcze i kuchenne sa
bezpiecznie zainstalowane.

Dobrym rozwiazaniem jest zakup czujnika z alarmem, ktory wykryje nawet niski poziom
tlenku wegla w Twoim domu.
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Mari eival onpavtikn n e€€taon ya
povo&eidilo Tou avOpaka

To povoéeibio tou avBpaka (CO) eivat Eva SnANTtnPLWSeg, ToEKO aEPLO TTou gival
AXPWHO Ko A0CHO, 0AAG TToU eival eMiKivEUVO yLaL E0GG KAl TO LWPO GAG.

H €kBeon o€ QUTO TO AEPLO KATA T SLAPKELAL TNG EYKUOOUVNG MITOPEL va
€UMOSI0EL TO pWPO 00 Vo AAPBEL 0§UYOVO, e QTTOTEAEGHOL TNV OVETIAPKN
avarttuén tou epPBpuou. Mropel miong va 0dnyrjost o anoBoAr, Bvnotyévela,
1 awdvidio Bavaro tou Bpédoug.

H €kBeon oto povoteidlo tou avBpaka prtopei va PetpnBel pe pud ypriyopn

Ko autAn) €€Tacn avartvor|g tou Bal oag KAVEL N paia oag o€ pavteBol
TIPOYEVVNTLKOU eAEyxou. Mn SLOTACETE Vo {NTHOETE QMO TN Ualla 00 va EAEYEEL
v €kBeor) oag oto povoteidlo Tou avBpaka. H e€€taon Ba oag Swoel Evav
apLOUO TTOU UETPAEL TNV TTOCOTNTO LOVOEELSiOU Tou AvBpaKa o€ HEPN ava
eKATOUUUPLO (PPM).

To eninedo g npoocdatng 0-3 PPM Seixver ukpn éxdeon
£KkBeong oag og povoseidio o€ povoéeibio tou avipaka g
ToU dvOpaka gival XapnAo teAeuTaieg 24-48 Wpeg

Eixarte npoodarta ektebel o 4+ PPM Seiyvet o ixare
X i P i npoo@atn EKIEON O€ UOVOEEISLO
Hovoieibio tou avBpaka ToU Avpaka Kt aUTO ivat
QVNOUXNTLKO.

‘EkBeon oto povoseidio tou avOpaka

H ékBeon oto pLovogeiSlo Tou avBpaka POKUTITEL GUVNBWG yLa Evov
OO TOUG TIOPAKATW AOYOUG:

® Kamvog tolydpou

® EAQTTWHATIKEG 1) OVETIOPKWG AEPL{OIEVEG CUOKEUEG yLOL LOyEIpEUQL
1 Béppavon (autd mepAapBAVEL TIG CUCKEUEG TTOU AELTOUPYOUV UE
duoLko aéplo, kapBouvo, EVNO 1 tapadivn)

® EAQTTWHATIKY EEATILON QLUTOKLWVATOU

@
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Edv Kanvilete €0€lg 1) KATOLOG GTO OTIITL 6O, AUTH £ival n o bavn
g€nynon ywa tnv unAn £véeién otnv e€taon povoéeldiou tou avOpaka.

To 1O GNAVTLKO TIPAY LA TTOU UTTOPELTE VoL KAVETE yLal TNV UYELQ T SIKr) oag Kat
TOU LWPOU 0aC EVAL VO LELWOETE TNV EKBECT 0AG GTOV KATVO TOU TOLYApou. Auto
UIOPEL va YIVEL CTAUATWVTAG TO KATIVIOUA, 1 LELWVOVTAG TNV €KBECT oag oTov
Kamvo Twv AWV, INTWVTAC Ao TOUG KATVIOTEG VA NV KAmvi{ouv LECQ OTO OTT(TL
0QG N UPOoTd oag. MOALG OTAUATIOETE, TO ovoEeidio Tou avBpaka kabapilel
ard To atpa to KO 0ag KAl TOU LWwPOoU A, ETITPENOVTAC LA KAAr TTApoX
0EUYOVOU OTO EUBPUO TTOU ELVOL OAPALTATN YLa TNV CWOTH AVAITTtuén Tou.

Mropeite va to cU{NTHOETE e TN pala 0ag yla va 0ag BonBnoel, Onwg va oag
TaparéUEL 08 pLa SWPEAV TOTIKNA UTtNPECia yla Tn Slakortr) Tou Karmviouatoc.
la va HaBeTe epLooOTEPA OXETIKA LE T Swpeav urtoaTtrptén amod to NHS,
KOAEOTE TN ypappn BonBetag tou NHS Smokefree oto 0300 123 1044 (minicom
0300 123 1014). H erokedreite Tnv LotooeAiba Smokefree oto
www.smokefree.nhs.uk

ol vl TTAPETE €yKUPEC CUUBOVAEC ard to NHS Katd tn SLEpKELR TG EYKUUOGUVNG
Kall 0TaL TTPWTAL XPOVLA ToU Ttatdov oag, emokedteite To www.startdlife.nhs.uk

@ Eav 6ev ektiBeote cuVNOWG G€ KATVO Tolyapou, aAAd €XETE pEtpnon 4 1 @
TLEPLOCOTEPO OTNV EEETACN MOVOEELSiOU TOU AvOpOaKaL, UITOPEL VAL EXETE
ekteBel o€ MOVOEELSLO TOU AvOpaKa OO L EAATTWHATLKY CUGKEUN
payelpéparog n O£ppavong.

Y0 oLVLOTOUUE Va {ntrioeTe €ykupn BonBeta amod tnv Mpapun BorBetag yia tnv
Aoddlela tou Aepiou (Gas Safety Advice Line) oto 0800 111 999.

Elvat onpavtikd va eEAEYEETE OTL OL CUCKEUEG BEPUAVNG KAL LAYELPELATOG TTOU
XPNOLUOTIOLE(TE £XOLV OWOTH eykaTAoTaon. Mmopel va BENeTe va ayopdoete
£VaV OLKLOKO QVIXVEUTH] Lovoteldiou Tou avBpaka, Tou avixveUeL xapnAd enimeda

povoteldiou Tou avBpaka oTo oTtitt 0ag. _
-
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