SWIATOWY DZIEN
BEZ TYTONIU

Zapoznaj sie wnikliwie !

TOLUIDYNA

CYJANOWODOW
ACETON I (kwas pruski stosowany
(rozpuszczalnik, sktadnik farb . 3 ‘, w komorach gazowych podczas
i lakierow) [l wojny Swiatowej)

NAFTYLOAMINA
(sktadnik barwnikow
stosowanych w drukarstwie)

METANOL

(trucizna, sktadnik benzyn
silnikowych)

»

%

(stosowana w syntezie
chemicznej)

AMONIAK

(stosowany w chtodnictwie,
sktadnik nawozéw
mineralnych)

PIREN @&——p €@ URETAN
(stosowany w syntezie <—— TOLUEN
organicznej) (rozpuszczalnik)
<——— ARSEN
DIMETYLONITRO- ———p (trucizna, sktadnik chemicznych
ZOAMINA

(stosowana w przemysle
chemicznym)

srodkéw bojowych)
DIBENZOAKRYDYNA

(stosowana w produkgji

NAFTALEN —p barwnikow)
(srodek owadobdjczy) FENOL
NIKOTYNA ——» (kwas karbolowy, sktadnik

(silna trucizna, insektycyd
kontaktowy, uzaleznia jak
narkotyk)

KADM

(silnie trujacy metal)

srodkow zracych)
BUTAN

(gaz pedny, stosowany do
1 wyrobu benzyny syntetycznej)
’ POLON- 210

- TLENEK WEGLA ———p (pierwiastek promieniotworczy,
(sktadnik spalin, tzw. czad) 1 wysoko radiotoksyczny)
BENZOPIREN @— DDT

(stosowany w przemysle
chemicznym)

CHLOREK WINYLU
(stosowany w przemysle
tworzyw sztucznych)

(insektycyd polichlorowy,
silna trucizna insektobojcza)

@ substancje o wtasciwosciach
rakotwérczych

Zrédto: materiaty edukacyjne Centrum Onkologii im. Marii Sktodowskiej-Curie w Warszawie

Uzaleznienie od tytoniu jest schorzeniem przewlektym. Palenie
papierosow prowadzi do uzaleznienia, ktore ma wymiar psychiczny oraz
fizjologiczny. Substancjg uzalezniajgcg jest nikotyna.



Palenie tytoniu nie tylko naraza na utrate zdrowia, ale i pogarsza wyglad
skory. Wczesniej wystepujg zmarszczki, opdznia sie gojenie ran.

Palenie zaostrza stan wielu schorzen skéry (np. trgdzik oraz tuszczyce),
dermatolodzy mowig o ,tytoniowej twarzy”. Palenie papieroséw jest
powodem przebarwien zebdw, zéttych palcow, nieswiezego oddechu.

Polacy od wielu lat sg zwolennikami zdrowego stylu zycia. Statystki
pokazujg, ze obecnie panuje moda na niepalenie papierosow.

Rzucajgc palenie absolutnie niczego sie nie traci, mozna tylko zyskac.
Nagrodg jest lepsza kondycja fizyczna, rzadsze infekcje drég
oddechowych, brak porannego kaszlu.

Najwazniejsza jest motywacja. Trzeba uswiadomic sobie, ze chociaz nie
jest to tatwe sukces jest mozliwy.
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Test uzaleznienia od tytoniu

Pytania: Odpowiedzi Punkty
1. Czy budzisz sie w nocy, aby zapali¢ papierosa? Tak ( przejdz do 3
pytania 3)
Nie 0
2. Jak szybko po przebudzeniu zapalasz pierwszego papierosa ? Do 5 minut 3
6-30 minut 2
31-60 minut 1
Po 60 minutach 0
3. Czy masz trudnosci z powstrzymywaniem sie od palenia w Tak 1
miejscach, gdzie to jest zakazane ?
Nie 0
4. Z ktérego papierosa jest najtrudniej zrezygnowac ? Z pierwszego rano 1
Z kazdego innego
5. lle papieroséw wypalasz w ciggu dnia ? 10 lub mniej 0
11-20 1
21-30 2
31 i wiecej 3
6. Czy czedciej palisz papierosy w ciggu pierwszych godzin po Tak 1
przebudzeniu niz w pozostatej czesci dnia ?
Nie 0
7. Czy palisz papierosy nawet wtedy, gdy jestes tak chory, ze Tak 1
musisz leze¢ w t6zku ?
Nie 0

SUMA PUNKTOW




Test mierzy glebokosé uzaleznienia biologicznego od nikotyny.

Ponizej 7 punktow — jestes w mniejszym stopniu uzalezniony biologicznie od
nikotyny, a palenie tytoniu do dla Ciebie gtéwnie przyzwyczajenie i nawyk silnie
kojarzony z okreslonymi sytuacjami. Wydaje sig, ze masz duzg szanse uporac sie z
paleniem papieroséw. Za pomocg silnej woli, odpowiednio przygotowanego i
wykonanego planu rzucania palenia, wsparcia ze strony najblizszych oraz
preparatéw farmakologicznych wspomagajgcych rzucanie palenia powinno Ci si¢
udac.

7 punktow i wiecej- jezeli uzyskates 7 lub wiecej punktow- Twoje palenie papieroséw
to kombinacja dwéch rodzajéw uzaleznienia: biologicznego i psychicznego, to
oznacza, ze palenie to nie tylko nawyk i przyzwyczajenie, ale takze biologiczna
potrzeba dostarczenia do organizmu nikotyny.

Skorzystaj z pomocy specjalistow z Telefonicznej Poradni Pomocy Palagcym

0- 801 108 108!



