








Kiedyś – nie ma takiego dnia 
tygodnia. Aby osiągnąć cel,  

zacznij TERAZ.















nikotyna (silna toksyna o działaniu uzależniają-
cym, WHO określa ją jako narkotyk)

naftyloamina (substancja rakotwórcza wchodzi 
 w skład barwników, używanych w przemyśle 
drukarskim)

chlorek winylu (stosowany w produkcji plastiku)

DDT (środek owadobójczy)

fenol (trujący środek dezynfekujący)

benzopiren (silna substancja rakotwórcza)

amoniak (parząca substancja, drażniący gaz)

toluidyna (trujący rozpuszczalnik chemiczny)

toluen (rakotwórczy rozpuszczalnik przemysłowy)

butan (łatwopalny gaz)

cyjanowodór (kwas pruski, gaz używany  przez  
hitlerowców w komorach gazowych   

do masowego ludobójstwa)

metanol (trujący alkohol powodujący ślepotę)

naftalina (środek przeciw molom)

aceton (trujący rozpuszczalnik organiczny)

akrydyna (stosowana w produkcji barwników)

tlenek węgla (śmiertelnie trujący 
gaz, powoduje zaczadzenie)

formaldehyd (związek stosowany m.in. do  
konserwacji preparatów biologicznych, np. żab)



 Pamiętaj, co tracisz paląc:

Z każdym "dymkiem" 
wpuszczasz do 

organizmu truciznę.

Zainwestuj w czas 
dla siebie, zdrowszy 
czas. Nie spalaj go!

Szara skóra, żółte zęby, 
więcej zmarszczek. 

Tego pragniesz?

ZDROWIE CZAS URODĘ
Przeznacz je na coś 

innego. Zabierz 
bliską osobę do kina 

lub na kolację.

PIENIĄDZE

Już po 20 minutach od 
ostatniej przerwy "na 
papierosa" spada tętno, 
a ciśnienie tętnicze krwi 
wraca do normy.

20 MIN

Po roku ryzyko zachorowania na 
chorobę niedokrwienną serca
zmniejsza się o połowę.

ROK

Po 2 tygodniach do 3 miesięcy 
poprawia się kondycja fizyczna. 

DO 3 MIESIĘCY

Po 48 godzinach powraca zdolność dobrego 
wyczuwania smaku i zapachu, która zanika u palaczy.

48 GODZIN

Po 8 godzinach wzrasta poziom tlenu 
we krwi, a maleje tlenku węgla.

8 GODZIN

Po 24 godzinach organizm 
zaczyna usuwać z płuc śluz 
oraz pozostałości tlenku węgla, 
dzięki czemu zmniejsza się 
ryzyko zawału.

24 GODZINY

Po około 15 dniach od ostatniego palenia 
obserwowany jest zanik kaszlu palacza 
związany z rozedmą płuc.

15 DNI





PONIŻEJ 7 PUNKTÓW – Nie jesteś jeszcze silnie uzależniona/y od nikotyny, a palenie tytoniu wynika głównie z potrzeb psychologicznych. Jeśli czujesz 
przymus palenia i trudno Ci wytrwać w abstynencji to głównym powodem są silne nawyki związane z używaniem papierosów i brak samej czynności 
palenia. Twoje uzależnienie fizyczne od nikotyny jeszcze nie występuje, lub nie jest ono silne. Jednak każdy kolejny wypalany przez Ciebie papieros zbliża Cię 
do fizycznego uzależnienia i w konsekwencji rzucając palenie będziesz odczuwał dyskomfort fizyczny spowodowany brakiem nikotyny. Przygotowując się 
do rzucenia palenia warto rozważyć zastosowanie środków farmakologicznych, jednak nacisk powinien być położony na przygotowanie się psychiczne.
7 PUNKTÓW I WIĘCEJ – Jesteś osobą silnie uzależnioną od palenia. Twoje uzależnienie wynika z fizycznego zapotrzebowania na nikotynę i potrzeb 
psychologicznych. Odczuwasz silny przymus palenia a brak papierosów odczuwasz jako dyskomfort fizyczny i psychiczny. Przygotowując się do rzucenia 
palenia trzeba być przygotowanym na łagodzenie tych stanów stosując odpowiednie środki farmakologiczne przy równoczesnym odpowiednim 
przygotowaniu psychologicznym 

SUMA PUNKTÓW:   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
INTERPRETACJA TESTU:

PYTANIE ODPOWIEDŹ PUNKTY
Czy budzi się Pan/Pani w nocy aby zapalić papierosa?

Z którego papierosa jest Pani/Panu najtrudniej zrezygnować?

Czy ma Pani/Pan trudności z powstrzymaniem się od palenia
w miejscach, gdzie to jest zakazane?

Czy częściej pali Pani/Pan papierosy w ciągu pierwszych godzin 
po przebudzeniu niż w pozostałej części dnia?

0 - 3 UZALEŻNIENIE SŁABE   4 - 6 UZALEŻNIENIE UMIARKOWANE   7 - 10 UZALEŻNIENIE SILNE

Czy pali Pani/Pan papierosy nawet wtedy, gdy jest Pani/Pan tak 
chora(y), że musi leżeć w łóżku?

Jak szybko po przebudzeniu zapala Pani/Pan pierwszego papierosa?

TAK 3

NIE 0

z pierwszego rano 1

z każdego innego 0

TAK 1

NIE 0

TAK 1

NIE 0

TAK 1

NIE 0

do 5 minut 3

6-30 minut 2

31-60 minut

po 60 minutach

1

0

10 lub mniej 0

11 - 20 1

21 - 30

31 i więcej

2

3

Ile papierosów wypala Pani/Pan w ciągu dnia?



PYTANIE ODPOWIEDŹ

TAK NIE1. Czy chcesz rzucić palenie tytoniu?

TAK NIE3. Czy podejmowałaś(eś) już próby rzucenia palenia?

TAK NIE4. Czy orientujesz się, w jakich sytuacjach palisz najczęściej?

TAK NIE5. Czy wiesz dlaczego palisz tytoń?

TAK NIE7. Czy członkowie Twojej rodziny są osobami niepalącymi?

TAK NIE8. Czy w miejscu, w którym pracujesz nie pali się tytoniu?

TAK NIE9. Czy jesteś zadowolony ze swojej pracy i trybu życia?

TAK NIE2. Czy decydujesz się na to dla siebie samej/samego (podkreśl „Tak”), czy dla kogoś 
innego, np. dla rodziny itp. (podkreśl „Nie”)

TAK NIE10. Czy orientujesz się, gdzie i w jaki sposób szukać pomocy, gdybyś miał(a)  
problemy z utrzymaniem abstynencji?

TAK NIE11. Czy wiesz na jakie pokusy i trudności będziesz narażony(a) 
w okresie abstynencji?

TAK NIE12. Czy wiesz, w jaki sposób samej/samemu sobie poradzić 
w sytuacjach kryzysowych?

TAK NIE6. Czy mogłabyś/mógłbyś liczyć na pomoc rodziny, przyjaciół itp., gdybyś chciał(a) 
rzucić palenie?






































	A52 b popr 2 front
	A52 b popr 2
	A52 b popr 2 tyl

