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od tytoniu

Test uzaleznienia E

Czy budzisz sie w nocy, aby zapali¢ papierosa? Tak 3
(jesli ,tak” - przejdZ do pytania nr 3) Nie 0
Do 5 minut 3
. . . 6-30 minut 2
Jak szybko po przebudzeniu zapalasz pierwszego papierosa? -

31-60 minut 1
Po 60 minutach 0
Czy masz trudnosci z powstrzymaniem sie od palenia Tak 1
w miejscach, gdzie jest to zakazane? Nie 0
; . . o . , Z pierwszego rano 1

Z ktorego papierosa jest Ci najtrudniej zrezygnowac? - -
Z kazdego innego 0
10 lub mniej 0
. . , i . ot 11-20 1

e papierosow alasz w ciagu dnia?

pap wyp ag 21-30 2
31 i wiecej 3
Czy w ciagu pierwszych godzin po przebudzeniu czesciej Tak 1
palisz papierosy, niz w pozostalej czesci dnia? Nie 0
Czy palisz papierosy nawet wtedy, gdy jestes tak chory Tak 1
/chora, ze musisz leze¢ w 16zku? Nie 0

Suma punktow:




INTERPRETACIA WYNIKOW TESTU

PONIZEJ 7 PUNKTOW - jestes uzalezniony od palenia ty-
toniu, ale uzaleznienie biologiczne od nikotyny odgrywa
mniejsze znaczenie. Palenie tytoniu to dla Ciebie w duzej
mierze zachowanie nawykowe silnie zwiazane z okreslo-
nymi sytuacjami i stanami emocjonalnymi.

W rzuceniu palenia istotna bedzie porada lekarska, sil-
na motywacja i wola zostania abstynentem, skrupulatne
wykonanie dobrze zaplanowanego programu samokon-
troli oraz wsparcie ze strony otoczenia. Farmakologiczne
srodki odwykowe zawierajace czysta nikotyne nie beda Ci
najprawdopodobniej potrzebne.

Pomocy w rzucaniu palenia
udzielaja poradnie dla osob chcacych
rzucic¢ palenie oraz lekarze rodzinni.

Osoby uzaleznione
moga rowniez skorzysta¢ z pomocy udzielanej
przez Telefoniczna Poradnie Pomocy Palacym:

801 108 108 upt1119)

Skype: jakrzucicpalenie

www.jakrzucicpalenie.pl
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7 PUNKTOW | WIECEJ - jeste$ prawdopodob-
nie farmakologicznie uzalezniony od nikotyny.
Oznacza to, ze palenie to nie tylko nawyk i przy-
zwyczajenie, ale takze biologiczna potrzeba do-
starczenia do organizmu nikotyny. Wielu pacjen-
tow, u ktorych intensywne i dtugotrwate palenie
papierosow stalo sie powodem schorzen lub
objawow chorobowych przezywa powazny dy-
lemat, poniewaz chcialoby zerwac¢ z natogiem,
ale z powodu silnego biologicznego uzaleznienia
od nikotyny ma trudnosci z utrzymaniem absty-
nencji. Gléwny problem stanowia wystepujace
po zaprzestaniu palenia objawy zespotu absty-
nenckiego, np. gtédd nikotyny.

Lekarz powinien poinformowa¢ Cie o najwaz-
niejszych objawach zespotu abstynenckiego
oraz sposobach radzenia sobie z nimi.

Nalezatoby réwnoczes$nie rozwazy¢ mozliwosé
wlaczenia do terapii srodkéw farmakologicz-
nych zawierajacych nikotyne, np. nikotynowej
gumy do zucia lub naskérnych plastréw nikoty-
nowych, a takze innych lekow zmniejszajacych
objawy zespotu abstynenckiego.



