SPRAWDZ, CZY JESTES UZALEZNIONY OD PAPIEROSOW

Uzaleznienia czynig niewolnikami miliony ludzi, sg przyczyng

niewypowiedzianych nieszczes$¢ dla nich samych oraz dla tych, ktérych

kochaja.

Sprawdz, czy jestes uzalezniony od papierosow - test

Pytanie:

1. Jak szybko po przebudzeniu zapalasz pierwszego papierosa?

Odpowiedzi
do 5 minut

6 - 30 minut
31- 60 minut

2. Czy masz trudnosci

Punkty
3 pkt.
2 pkt.
1 pkt.

z powstrzymaniem sie od palenia

w miejscach, gdzie jest to zakazane?

Odpowiedzi
po 60 minutach
tak

nie

Punkty
0 pkt.
1 pkt.
0 pkt.



3. Z ktorego papierosa jest Ci najtrudniej zrezygnowac?

Odpowiedzi Punkty
Z pierwszego rano 1 pkt.
z kazdego kolejnego 0 pkt.

4. Ile papierosow wypalasz w ciaqgu dnia?

Odpowiedzi Punkty
10 lub mniej 0 pkt.
11- 20 1 pkt.
21- 30 2 pkt.
powyzej 30 3 pkt.

5. Czy czesciej palisz papierosy w ciagu pierwszych godzin

po przebudzeniu niz w pozostatej czesci dnia?

Odpowiedzi Punkty
tak 1 pkt.
nie 0 pkt.

6. Czy palisz papierosy nawet wtedy, gdy jestes tak chory,

Zze lezysz w t6zku?

Odpowiedzi Punkty
tak 1 pkt.
nie 0 pkt.

Mniej niz 4 pkt.

Prawdopodobnie nie jestes$ jeszcze fizycznie uzalezniony od nikotyny,
a palenie jest po prostu ztym nawykiem. By go rzuci¢, powinna wystarczy¢
silna wola i wsparcie najblizszych. Masz szanse obyc sie bez tabletek, pla-

stréw czy gum odzwyczajajacych od palenia - nie marnuj na nie pieniedzy.



5 - 6 pkt.
Jestes Srednio uzalezniony od nikotyny. Jesli nie potrafisz samo-
dzielnie rzuci¢ palenia, wyprobuj preparaty zawierajgce nikotyne, dostepne

bez recepty. Skonsultuj ich zazywanie z lekarzem lub farmaceuta.

Wiecej niz 7 pkt.

Niestety, w swoim natogu przekroczyles granice uzaleznienia
fizycznego. W prébach rzucenia palenia przeszkadzaé¢ ci bedzie gtéd
nikotynowy. By go poskromi¢, skorzystaj ze sSrodkdéw zmniejszajacych
objawy abstynencyjne. Przed siegnieciem po nie skonsultuj sie z lekarzem,

by wybra¢ optymalny dla ciebie srodek.
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Silna wola i cos jeszcze

Gdy uzaleznienie jest silne, wola przezwyciezenia natogu moze nie
wystarczy¢, by wygra¢ z checig ,puszczenia dymka”. Nikotyna uzaleznia
fizycznie palacza, podobnie jak alkohol czy narkotyki. Stosujac preparaty
zawierajgce np. zmniejszajace sie dawki nikotyny Ilub reagujace

Z receptorami nikotynowymi, tagodniej przejdziecie przez ten trudny okres.

Leczenie

Jesli nie powiodta sie préba samoleczenia, oparta na nikotynowych
gumach do zucia lub plastrach, lekarz przepisze leki silnie blokujgce
objawy zespotu odstawienia. Jednym z najnowszych i najskuteczniejszych

Srodkow tego typu jest bupropion (Zyban).



Terapie alternatywne

Akupunktura - ta metoda wykazuje wysoka skutecznos¢ w walce
z uzaleznieniem od nikotyny.

Hipnoza - podczas seansu hipnotyzer wydaje polecenie catkowitego
odstawienia papieroséw, a podsuwa wizje palenia réznych przedmiotow,
np. rzeczy osobistego uzytku. Dzieki jego sugestiom papierosy stajg sie
dla osoby palacej czyms odrazajagcym i juz sama mys$l o papierosie
wywotuje u niej mdtosci lub inne nieprzyjemne odczucia.

Techniki relaksacyjne - medytacja, joga i inne ¢wiczenia relaksacji

pozwalajg dotrzec do istoty probleméw i pomagajq je przezwyciezyc.

Pamietajcie, moi drodzy, 2ze 2zadna terapia nie da
spodziewanego efektu jesli nie bedzie poparta Wasza faktyczna

i szczera wola rzucenia palenia!

Powodzenia

Justyna Jaskulska



