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SPOTKANIE |
1. Przedstawienie si¢.
2. Omowienie celu prowadzenia zaje¢ z uzaleznienia od nikotyny.
3. Co powinien wiedzie¢ uczestniczacy w zaj¢ciach po zakonczeniu zajec?
4. Przeprowadzenie testu uzaleznienia od nikotyny wsrod uczestnikOw oraz omowienie

wynikow.
5. Pytania i dyskusja.

Ten program skierowany jest do grupy osob uzaleznionych od nikotyny i moze by¢
wykorzystany do pracy z grupa w trybie cotygodniowych spotkan otwartych lub w ramach
zaje¢ terapeutycznych prowadzonych w oddziale szpitalnym, czy tez podczas turnusu
rehabilitacyjnego.

Wazne jest, by =zajecia odbywaty si¢ zawsze w podobnych warunkach, w dobrze
wywietrzonym pomieszczeniu, z mozliwoscia dostepu do tablicy i kolorowych pisakéw oraz
z mozliwoscig przypiecia pomocy dydaktycznych i/lub mozliwoscia pokazania foliogramow
do omawianych zagadnien.

Czlonkowie grupy siadaja w potokregu tak, by kazdy byt dla siebie nawzajem widoczny,

a takze by byla dla wszystkich dobra widoczno$¢ tablicy.

Sugerowany czas kazdego spotkania to: 30-40 minut.

Po krétkim przedstawieniu si¢ prowadzacego 1 uczestnikéw grupy nalezy omowic krétko cel
prowadzonych zaj¢¢ edukacyjnych w danej grupie zgodnie z informacjami zawartymi w tym
skrypcie.

Podstawowym celem prowadzonych zaje¢ jest zmotywowanie uczestnikow do
zaprzestania palenia papieroséow lub znacznego zmniejszenia uzaleznienia poprzez
wypalanie mniejszych ilosci papieroséw w ciggu dnia. Jest to w szczeg6lnosci wazne w
przypadku osob, ktore - z powodu innej choroby przewleklej przyjmuja leki 1 narazeni sg na
obcigzenia dla organizmu z tego wynikajace. Taka grupa oséb sa m. in. pacjenci leczacy si¢
psychiatrycznie, ktérzy czesto maja zwigkszong potrzebe wypalania papierosOw z racji
objawow choroby podstawowej oraz nasilonego niepokoju. Dodatkowo, sa w grupie chorych
obcigzonych chorobami somatycznymi ze wzgledu na dlugotrwate przyjmowanie 1 dziatanie
lekow psychotropowych.

Program ma tez na celu uswiadomi¢ zagrozenia wynikajace z faktu uzaleznienia od
nikotyny (wg WHO Migdzynarodowej Klasyfikacji Chorob sklasyfikowanej jako chorobowa
przewlekta o numerze F17) i — w ramach prewencji- zredukowa¢ znacznie stopien
uzaleznienia, a czg$¢ 0sob zmotywowac do rzucenia natogu.
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Po przeprowadzonych zaje¢ciach uczestnicy powinni:

- wiedzie¢ jaki jest sktad (ogdlnie) papierosa i jaki wptyw dla organizmu ma nikotyna?

- wiedzie¢, co to jest uzaleznienie od nikotyny i jakie sg korzysci wynikajace z pozbycia si¢
natogu lub chociaz znacznego zredukowania ilo$ci wypalanych papierosow?

- wiedzie¢, jak radzi¢ sobie z objawami zwigzanymi z odstawianiem nikotyny i przetrwac
najtrudniejszy czas walki z natogiem.

Na zakonczenie pierwszego spotkania trener rozdaje uczestnikom arkusze z testem
uzaleznienia od nikotyny ( wg ,Programu ograniczenia zdrowotnego nast¢pstw palenia
tytoniu w Polsce”) i prosi o szczere wypelnienie dla samych siebie.

Po 5-10 minutach krétko interpretuje wyniki testu: osobno wszystkie odpowiedzi na ,,TAK” i
,NIE”.

Rolg trenera jest u§wiadomienie uczestnikom, ze test ten mierzy gltgboko$¢ uzaleznienia od
nikotyny, tzn. uswiadomienia jak dlugo kazdy palacz moze wytrzymaé po przebudzeniu bez
papierosa oraz jak czesto w ciggu dnia musi dawac sobie kolejng dawke nikotyny (zapalié
papierosa).

Podkreslamy rowniez, ze warto skorzysta¢ z przekazywanej podczas wszystkich spotkan
wiedzy i sprobowac walczy¢ z natogiem dla poprawy wtasnego zdrowia.

Pytania i dyskusja ...

Proponowany test uzaleznienia (zrodlo: Prof. Witold Zatonski radzi ,,Jak rzucié¢
palenie”; Wydawca: Fundacja Promocja Zdrowia; Wyd. XII)
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Jaki jest stopieri Twojego
uzaleznienia?

Test uzaleznienia

...pomoze Ci sprawdzié¢, w jakim stopniu jestes
uzalezniona(y) od nikotyny. Szczerze odpowiedz na
ponizsze pytania. Podsumuj liczb¢ punktéw i prze-
czytaj komentarz do uzyskanego wyniku.

1. Czy budzisz si¢ w nocy, aby zapali¢ papierosa?
a) tak - 3 pkt.
b) nie — 0 pkt.
Jezeli tak, przejdz do punktu 3.
Jezeli nie, przejdZ do punktu 2 i potem 3.

2. Jak szybko po przebudzeniu zazwyczaj zapalasz
pierwszego papierosa?
a) wciagu S minut - 2 pkt.
b) w ciggu 6-30 minut — 1 pkt.
¢) po 30 minutach — 0 pkt.

3. Ile papieroséw wypalasz w ciggu dnia?

a) do 10 sztuk — 0 pkt.
b) do 20 sztuk — 1 pkt.
¢) wiecej niz 20 — 2 pkt.

HELPS NIE PALE

0 pkt. — Nie jestes jeszcze uzalezniona(y) od nikoty-

ny. Palenie tytoniu jest dla Ciebie raczej nawykiem,

ktérego nie chcesz lub nie mozesz si¢ pozbyé. Powo- |
dy, dla ktorych palisz, leza w sferze Twojej psychiki
lub presji otoczenia. Nie jest Ci potrzebne specjali-
styczne leczenie odwykowe. Przy odrobinie silnej
woli i stosujac si¢ do naszych porad, mozesz zerwac |
z natogiem. l

1-2 pkt. — Jeste$ na dobrej drodze do uzaleznienia.
Jesli cheesz przestaé palié, powin/nas(ienes) Scisle
zastosowac si¢ do naszych porad. Post¢pujac wlasci-
wie, masz szans¢ rzuci¢ palenie. Moze uda Ci si¢ to
juz za pierwszym razem.

3-5 pkt. — Jestes osoba uzalezniona. Wydaje Ci sig,
ze nie mozesz zy¢ bez papieroséw. Jezeli jednak be-
dziesz bardzo chcial(a), masz szans¢. Sprébuj. By¢
moze w terapii pomoga Ci leki (patrz str. 39). Jezeli
Ci si¢ nie uda samemu, Twdj lekarz na pewno moze
Ci poméc.

SKRYPT DLA TRENERA
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SPOTKANIE Il
1. Papieros — fabryka trucizny.
2. Wyjasénienie uczestnikom jak powstaje uzaleznienie?
3. Zakaz palenia ! — wprowadzona ustawa obowigzuje.
4. Pytania...

Celem wprowadzenia do drugiego spotkania trener nawigzuje do mody jaka jest, czy raczej
byto palenie papieroséw oraz informuje, ze z uzaleznienia tego, ktore traktowane jest przez
WHO jako przewlekta choroba ( F. 17) - cho¢ to nie jest fakt powszechnie znany, nigdy nie
jest za p6zno na wyleczenie ©.

Podkresla, ze ma nadziej¢, iz spotkanie to pomoze uczestnikom podja¢é wyzwanie walki z
natogiem.

Trener edukuje grupg uczestnikow opierajac si¢ na ponizszych tresciach skryptu.

Palenie tytoniu to moda, ktdra stata si¢ masowym zjawiskiem dopiero na poczatku XX wieku,
kiedy to gwaltownie rosta liczba palagcych mezczyzn, a nastgpnie kobiet.

Skutki rozpowszechniania si¢ tej mody wkrotce doprowadzily do Kkatastrofy zdrowotnej, a
naukowcy dodatkowo stwierdzili, ze palenie tytoniu prowadzi do biologicznego uzaleznienia.
I tak, po1995 roku §wiat przestaje pali¢ (jako pierwsza Ameryka -coraz trudniej tam jest by¢
palaczem).

Powoli palenie tytoniu przestaje by¢ rowniez modne w Polsce (a przez ostatnich 30 lat
byliSmy w czotdwce krajow najwigcej wypalajacych rocznie), coraz wigcej miejsc staje si¢
wolnymi od dymu nikotynowego, a w szczegdlnosci po 15.listopada 2010 roku — Kiedy to, nie
tylko zakazano palenia w szpitalach i firmach, ale przegtosowana ustawa 0 zakazie palenia
papierosow dotyczy miejsc publicznych (pubow, restauracji), a palaczowi, ktory zlamie
zakaz, grozi 500-zlotowy mandat!!!

Sankcje czekajg tez wlascicieli lokali, jezeli nie wywieszg w widocznym miejscu informacji o
zakazie palenia.

Kazdy palacz, ktory chee zy¢ lepiej 1 dluzej, powinien rzuci¢ palenie!!
Kazdy palacy papierosy moze to zrobi¢ w kazdej chwili,
cho¢ nie kazdemu jest tatwo rozstac si¢ z natogiem.

Trener przypomina uczestnikom programu, ze spotkania te maja na celu poméc znalez¢ im
swoja droge, czy sposob dla siebie najodpowiedniejszy uwolnienia si¢ od uzaleznienia lub
chociaz ograniczenia ilosci wypalania nikotyny celem poprawy jakosci zycia, poprawy
samopoczucia, takze dla korzys$ci materialnych, jakie niesie za sobg oszczedzanie na zakupie
kolejnej paczki papierosow.

HELPS NIE PALE SKRYPT DLA TRENERA
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Pomoc w tak waznych decyzjach moze krotkie omowienie przez trenera skladu chemicznego
produkowanych obecnie papieroséw, ktore s3 - mozna powiedzie¢- produktem
przemystowym, tzn. w trakcie produkcji dodaje si¢ do nich setki substancji konserwujacych,
zmieniajgcych wilasnosci, poprawiajacych smak czy ,,jako$¢” produktu (np specjalne sole,
ktore powoduja, ze papieros si¢ stale tli; amoniak, zwigkszajacy wlasciwosci uzalezniajgce
nikotyny; kakao, cukier i lukrecj¢ poprawiajace smak oraz gliceryn¢ utrzymujgca $wiezo$¢
tytoniu).

Tak chemicznie ,,spreparowany” papieros po zapaleniu dostarcza palaczowi nie tylko
nikotyny, ale przede wszystkim 4000 innych toksycznych zwigzkow chemicznych, w tym
ponad 40 substancji o dziataniu rakotwoérczym. Podczas spalania papierosa zachodzi wiele
procesow fizycznych 1 chemicznych niewiele mowigcych zwyklemu laikowi, m. in.
destylacja, kondensacja, utlenianie, redukcja, dekarboksylacja.

Jednak procesy te warunkujg sktad chemiczny dymu tytoniowego , w tym jego wlasciwosci
toksyczne.

W tym miejscu warto pokaza¢ uczestnikom foliogram badz — jesli nie ma takiej mozliwosci -
pusci¢ w obieg obrazki przedstawiajace sktad dymu tytoniowego.

ACETON -
trujgcy rozpuszczalnik organiczny NAFTYOLAMINA*
KADM* substancja rakotwércza PIREN*
rakotworczy metal cigzki METANOL zwigzek silnie
BENZOPIREN* trujgcy alkohol powodujgcy slegote rakotworczy
silna substancja rakotwoércza CYJNOWODOR DDT

uzywany w komorach gazowych Srodek owadobojczy
TOLUEN*
rakotwérczy rozpuszczalnik przemystowy

DIMETYLNITROZOAMINA*
silna substancja rakotwércza CHLOREK WINYLU* AKRYDYNA*

NAFTALINA
$rodek przeciw molom URETAN*

organiczny zwigzek rakotwérczy

stosowany w produkgcji stosowana w produkcji barwnikéw
: TOLUIDYNA . plastiku e v
trujgcy rozpuszczalnik chemiczny POLON*
AMONIAK pierwiastek promieniotwérczy " ‘ h
FENOL parzaca substancja, ARSEN % \ ’ J
trujgcy srodek draznigcy gaz trui 1l K T "
dezynfekujacy jacy metal cigzki !
TLENEK WEGLA
NIKOTYNA $miertelnie trujgcy gaz,
silna trucizna powoduije zaczadzenie A

uzaleznia jak narkotyk

BUTAN

\latwopalny gaz
—

\v/

* substancje o wilasciwosciach rakotwérczych

Sklad dymu tytoniowego (zrédto: Prof. Witold Zatonski radzi ,,Jak rzuci¢ palenie” ; strona
internetowa http;//gronkowiec.pl/dym_tytoniowy_sklad.gif )
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OTO NIEKTORE Z 4 TYS.,ZWIAZK(")W CHEMICZNYCH
W TYM 40 RAKOTWORCZYCH, ZAWARTYCH
W DYMIE TYTONIOWYM

ACETON

(rozpuszczalnik, skiadnik

: ".

farb i lakierow)

NAFTYLOAMINA
(sktadnik barwnikow
stosowanych w drukarstwie)

METANOL

(trucizna, skiadnik benzyn
silnikowych)

PIREN

(stosowany w syntezie
organicznej)

DIMETYLONITRO-

CYJANOWODOR

(kwas pruski stosowany

w komorach gazowych
podczas Il wojny $wiatowej)
TOLUIDYNA

(stosowana w syntezie
chemicznegj)

AMONIAK

(stosowany w chiodnictwie,
skiadnik nawozow
mineralnych)

RETAN

TOLUEN

(rozpuszczalnik)

ARSEN

ZOAMINA
(stosowana w przemysle
chemicznym)

NAFTALEN

(trucizna, skiadnik
chemicznych srodkow
bojowych)
DIBENZOAKRYDYNA
(stosowana w produkgciji

(srodek owadobdjczy)

NIKOTYNA

(silna trucizna, insektycyd
kontaktowy, uzaleznia jak
narkotyk)

KADM*}—1

(silnie trujgcy metal)

TLENEK WEGLA
(sktadnik spalin,

tzw. czad)
BENZOPIREN
(stosowany w przemysle
chemicznym)

CHLOREK WINYLU
(stosowany w przemysle
tworzyw sztucznych)

barwnikow)

FENOL

(kwas karbolowy, sktadnik
srodkoéw zrgeych)
BUTAN

(gaz pedny, stosowany

do wyrobu benzyny
syntetycznej)

POLON-210

(pierwiastek promieniotwdrczy,
wysoko radiotoksyczny)

DPDT

(insektycyd polichlorowy,

silna trucizna insektobojcza)

oot

- Substancje o wlasciwosciach
rakotwdrczych

(zrodto: strona internetowa:http://www.eioba.pl/files/user2775/paleniepapieros.jpeg )

g
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W dalszej czgsci spotkania, trener u§wiadamia uczestnikom jak powstaje uzaleznienie od
nikotyny? korzystajac z ponizej zawartych tresci skryptu.

Palenie papieroséw nie jest tylko przyzwyczajeniem czy nawykiem, lecz przede wszystkim
biologicznym uzaleznieniem od nikotyny tak silnym, ze poréwnywalnym do uzaleznienia od
takich narkotykéw jak heroina czy kokaina. Palenie papieroséw prowadzi do uzaleznienia,
ktore ma wymiar takze psychiczny (nawyk wykonywania pewnych czynnosci w okreslonych
sytuacjach) oraz wymiar fizjologiczny (uzaleznienie organizmu od substancji chemicznej
zawarte] w papierosach). Substancjg uzalezniajaca jest nikotyna.

Uzaleznienie to ma podloze neurobiologiczne, co oznacza, ze nikotyna dziata w osrodkowym
uktadzie nerwowym pobudzajac uwalnianie w mozgu pewnych substancji zwanych
neuroprzekaznikami. Substancje chemiczne, ktorych wydzielanie pobudza nikotyna, to
migdzy innymi: dopomina i1 noradrenalina; odpowiadaja one za doznawanie przyjemnos$ci po
zapaleniu papierosa: poprawiaja humor, wprowadzaja w stan ozywienia, pomagaja si¢
skoncentrowacé, uspokajaja.

W chwilg po wypaleniu papierosa poziom tych substancji zaczyna spada¢, co powoduje
przykre objawy abstynencji, takie jak: drazliwo$¢, frustracjg, gniew czy trudnos$ci w
koncentracji. Aby unikng¢ tych dolegliwosci palacz siega po kolejnego papierosa.

Tak powstaje uzaleznienie.

Najwazniejsze wskazniki uzaleznienia to:
e budzenie w nocy ,,na papierosa”

e zapalanie papierosa w pierwszych minutach po przebudzeniu
e palenie duzej liczby papierosow dziennie.

Na zakonczenie spotkania trener prosi uczestnikow o pytania ...

HELPS NIE PALE SKRYPT DLA TRENERA
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SPOTKANIE Il

1. Przedstawienie negatywnych stron palenia nikotyny.
2. Szkodliwe dla organizmu nastepstwa palenia tytoniu.
3. Pytania...

Po przywitaniu grupy, trener informuje uczestnikdw, iz dzisiejsze trzecie spotkanie w cato$ci
poswiecone bedzie zapoznaniu uczestnikow z negatywnym i szkodliwym dla organizmu
skutkiem palenia tytoniu.

Tresci edukacyjne zawarte sag w skrypcie

Wszyscy palacy powinni wiedzie¢ siegajac po kolejna paczke papierosow,
ze maja (7-krotnie) wyzsze ryzyko zachorowania na nowotwor (ztosliwy):

phuca

gornych drog oddechowych
przetyku

jamy ustnej

krwi

nerki

zotadka

trzustki

Zwigkszaja si¢ takze znacznie ich mozliwosci zachorowania na:

chorobe niedokrwienng serca
chorobe naczyniowo-mozgowa
tetniaka aorty

miazdzyce tetnic

wrzody zotadka i dwunastnicy.

Wechtanianie dymu tytoniowego zachodzi glownie w ukladzie oddechowym.

Sktadniki dymu przenikaja z pecherzykow plucnych do krwioobiegu i sg rozprowadzane po
catym organizmie.

Mieszanina 4000 zwigzkow moze uszkadza¢ nie tylko narzady, ale wplywa na wszystkie
procesy zyciowe (endokrynne, immunologiczne, przemiany metaboliczne itd.) organizmu.

Badania wykazaty, ze dym tytoniowy podraznia bton¢ §luzowa nosa i jamy ustnej, przetyku
oraz zotadka, prowadzac do jej uszkodzenia, wykazuje wtasciwosci alergizujace, ma dziatanie
toksyczne na uktad oddechowy, sercowo-naczyniowy, nerwowy, a takze na wszystkie inne
narzady 1 tkanki (m. in. trzustke, nerki, pecherz moczowy), moze prowadzi¢ do
teratogennych, mutagennych oraz rakotwdrczych zmian komérkowych.

HELPS NIE PALE SKRYPT DLA TRENERA
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Kobiety w cigzy powinny pamigtac, ze ptdd pali razem matka!!

Ponadto, osoby leczace si¢ na nadciSnienie tetnicze.

Powinni wiedzie¢, ze wypalanie jednego papierosa powoduje natychmiastowy wzrost
ci$nienia tetniczego i przyspieszenie pracy serca. Jest to bardzo niebezpieczne, zwlaszcza w
przypadku palenia wczes$nie rano.

Palenie zwi¢ksza ryzyko wystapienia zawalu serca i udaru mozgu.

Palenie zmniejsza tez skuteczno$¢ lekow obnizajgcych cisnienie Krwi.

Palenie tytoniu, obok powszechnie znanych nastepstw w postaci nowotwordéw oraz schorzen
uktadu krazenia 1 oddechowego, prowadzi do szeregu zaburzen psychicznych i zaburzen
zachowania.

Problemem wieloletnich palaczy jest — brak tlenu! czyli

Przewlekla Obturacyjna Choroba Pluc.

Palacy powinni pamigta¢ rowniez, ze dym tytoniowy jest podobnie szkodliwy dla niepalgcych
tzw. ,,biernych palaczy” i niestety moze sta¢ si¢ przyczyna powaznych ktopotow zdrowotnych
w$rod najblizszych.

Wymuszony kontakt z dymem tytoniowym moze prowadzi¢ nie tylko do tzawienia oczu,
alergii, kaszlu i napadu astmy oskrzelowej, ale zony palacych mezow choruja dwukrotnie
czgsciej na raka pluca niz partnerki me¢zczyzn niepalacych. Badania naukowe wykazaty takze
na zwigzek wymuszonego, biernego palenia z zawatem serca.

Niewiele kobiet wie, jakie sa/moga by¢ konsekwencje palenia w czasie cigzy; jaki ma to
wptyw na rozwdj ptodu:
e czeSciej dochodzi do poronien i komplikacji przy porodzie
e palenie w cigzy powoduje wzrost ryzyka wystgpienia wad rozwojowych ptodu
e zawsze, jezeli kobieta w czasie cigzy pali, prowadzi to do spowolnienia wzrostu ptodu
— dziecko rodzi si¢ mniejsze 1 gorzej rozwinigte

a takze, palenie przez kobiet¢ w cigzy prowadzi do kontaktu rozwijajacego si¢ mozgu
nienarodzonego dziecka z nikotyna, co moze wywota¢ u dziecka po porodzie objawy gltodu
nikotynowego.

Takie dzieci moga urodzi¢ si¢ z objawami zespolu odstawienia nikotyny: sg bardziej
placzliwe, gorzej Spia, maja zaburzenia funkcji przewodu pokarmowego, a takze na cate zycie
pozostanie u nich zwigkszona tolerancja nikotyny.

Chorzy na cukrzyce nie powinni absolutnie pali¢ papieroséw, poniewaz jest to dalsze
pogarszanie 1 tak juz trudnej sytuacji zdrowotnej.
Palenie to inhalowanie dymu tytoniowego, w ktérym zawartych jest 4 000 groznych dla
zdrowia zwigzkow chemicznych, ktdre majg wplyw na wszystkie narzady, takze na trzustke i
wplywajg na wszystkie przemiany metaboliczne.

HELPS NIE PALE SKRYPT DLA TRENERA
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Najwazniejszym argumentem przeciwko paleniu przez diabetykow jest fakt, ze palac
poglebiajg oni ryzyko wystgpienia zmian miazdzycowych naczyn krwionos$nych, a w zasadzie
poteguja ich wystapienie, ktorym to ryzykiem -z racji choroby- cukrzyk jest juz i tak
obcigzony.

Dla uzmystowienia sobie przez stuchaczy wagi problemu jakim jest natog palenia tytoniu,
trener moze pokazaé¢ uczestnikom foliogram badz pusci¢ w obieg obrazek zgodny z w/w

treSciami.

Podsumowujac spotkanie, trener prosi o pytania, komentarze i przypomina o kolejnym
spotkaniu.

HELPS NIE PALE SKRYPT DLA TRENERA
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SPOTKANIE IV

1. Korzysci zdrowotne -i nie tylko- wynikajace z zaprzestania palenia tytoniu lub
zmniejszenia ilosci wypalanych papierosow.

2. Podjecie decyzji o zaprzestaniu palenia - rady, sugestie...

Jak przetrwac¢ trudne chwile?

4. Pytania

w

Na poczatku spotkania trener zapisuje na tablicy w punktach korzysci wynikajace z
podjecia walki z nalogiem:

1. korzysci ZDROWOTNE
2. korzysci FINANSOWE

nastepnie, krotko rozwija kazdy z punktéw postugujac si¢ tresciami zawartymi w skrypcie.

Korzysci zdrowotne.

Specjalisci przekonuja, ze nawet po kilkudziesigciu latach palenia warto rzuci¢ natog —
organizm bedzie w stanie naprawi¢ wyrzadzone mu szkody, a w ciele palacza rozpocznie si¢
proces oczyszczania i regeneracji.

Po zgaszeniu ostatniego papierosa:

w ciggu 20 min. — tetno obnizy sig¢, ci$nienie tetnicze krwi powroci do normy;

w ciggu 8 godz. — poziom tlenu we krwi wzrosnie, a poziom tlenku wegla spadnie do
Zera,

w ciagu 24 godz. — ryzyko ostrego zawalu migsnia sercowego znaczenie si¢
zmniejszy;

w ciagu 48 godz. — twoje zmysty smaku 1 wechu zaczng dziata¢ normalnie;

w ciagu 2 tyg. do 3 miesiecy — uktad krazenia ulegnie wzmocnieniu, polepszy si¢
kondycja fizyczna;

w ciagu 1 do 9 miesiecy — wydolnos¢ uktadu oddechowego poprawi si¢, ustapia
dusznosci, kaszel, zmeczenie;

po 1 roku — ryzyko zachorowania na chorobg¢ niedokrwienng serca zmniejszy si¢ o
potowe;

po 5 latach — ryzyko zachorowania na raka phluca, jamy ustnej, przetyku, krtani
zmniejszy si¢ o potowe; obnizy si¢ ryzyko wystapienia udaru mézgu;

po 10 latach — ryzyko zachorowania na chorobe niedokrwienng serca bedzie podobne
jak u osoby nigdy nie palacej;

po 15 latach — ryzyko zachorowania na raka ptuca be¢dzie podobne jak u osoby nigdy
niepalace;.

HELPS NIE PALE SKRYPT DLA TRENERA
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Jezeli rzucisz palenie, leki przyjmowane z powodu rdznych schorzen beda dziataly
skuteczniej, a objawy uboczne bedg stabsze, poniewaz produkty spalania tytoniu moga
wchodzi¢ w interakcje z przyjmowanymi lekami.

Substancje chemiczne zawarte w dymie tytoniowym ostabiajg dzialanie duzej grupy lekow,
co powoduje konieczno$¢ stosowania ich w zwigkszonych dawkach.

Jesli tatwo si¢ meczysz, brakuje ci tchu, masz problemy ze snem - poczujesz si¢
zdecydowanie lepiej, jesli zerwiesz z natogiem. Przekonasz si¢, ze to palenie papieroséw byto
przyczyna twojego zmgczenia i ostabienia.

Korzysci finansowe.

Jest niepodwazalnym argumentem S$wiadczacym na korzy$¢ podjecia walki z nalogiem,
szczegolnie jezeli wsrdd uczestnikow sa renciSci badz emeryci dysponujagcymi miesi¢cznie
niezbyt wysokimi kwotami, za ktore muszg si¢ utrzymac, a palenie to ogromne koszty!

Osoby palace zwykle nie maja poczucia, ze ich naldg, to poza niszczeniem zdrowia i
skracaniem sobie zycia, takze marnowanie pieniedzy.

W tym miejscu warto pokaza¢ uczestnikom obrazek ,, NIE PAL — Zaoszczedzisz!”
(zrédto: Prof. Witold Zatonski radzi ,,Jak rzuci¢ palenie”)

NIE PAIL — Zaoszczedzisz!

T

2-, 3-pokojowe
mieszkanie

1 rok 5 lat 10 lat 20 lat 40 lat
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Mozna podsuna¢ uczestnikom pomyst podliczenia miesigcznych kosztow wilasnego natogu,
by mogli uswiadomi¢ sobie jak duza jest to kwota pieniedzy.

Przecigtnie paczka papieroséw kosztuje 7-9 ztotych.
Warto zatem policzy¢, ile pienigdzy ,,puszcza si¢ Z dymem” w ciggu swojego zycia? Moze
jest to warto$¢ dobrego samochodu?

Nie palac, nie chorujesz, a kazda choroba zwigzana jest przeciez z kosztami lekow.
Nie wywotasz pozaru od niedopatka, cO przeciez czasem moze si¢ zdarzy¢. Zatem, sg to nie
tylko zaoszczedzone pienigdze, ale przede wszystkim bezpieczenstwo.

W tym miejscu, wymieniajac wszelkie korzysci wynikajace z podjecia walki z natogiem
jakim jest uzaleznienie od nikotyny, warto wspomnie¢ rowniez o korzy$ciach moralnych i
ekologicznych. Kazdy palacz papieroséw powinien wiedzie¢, ze zanieczyszcza Srodowisko,
w ktorym przebywa : swoj dom, miejsce pracy... zatem rzucajac palenie chroni srodowisko.
Palacy — szczegoblnie rodzice dzieci-powinni pamigta¢ o swoich najblizszych domownikach,
by kazdy dom byt wolny od dymu tytoniowego. Warto przesta¢ pali¢, aby oni nie stali si¢
ofiarami Naszego natogu.

Podjecie decyzji.
Podejmujac walke z natogiem, ktora jest aktem silnej woli, trzeba wykazaé¢ si¢ wytrwatoscia
w dazeniu do zamierzonego celu.

Poméc w wytrwaniu w walce moze: przeanalizowanie swojego palenia, znalezienie silnych
osobistych powodoéw zwigzanych ze swoim zdrowiem i z bliskimi — poprzez rzucenie palenia
okazesz im, ze dbasz réwniez o ich zdrowie oraz ustalenie dnia rzucenia palenia (moze to
by¢ jaki$ szczegolny dzien w zyciu - urodziny, wakacje...lub np. wykorzystanie przezigbienia
czy innej choroby), ktorej to daty pod Zzadnym pozorem nie nalezy zmieniaé. Wazne jest
pozytywne nastawienie 1 przekonanie, ze na pewno si¢ uda!!!

Na poczatek, zanim ten ,,dzien zero” nastapi warto wprowadzi¢ pewne ograniczenia:

e pierwszego papierosa zapala¢ dopiero po $niadaniu albo najpdzniej jak si¢ uda,
ostatniego jak najwczes$niej przed snem,;

e stopniowo ograniczac liczbe wypalanych papierosow;

e kolejnego papierosa wypala¢ po godzinie, dwoch;

e stara¢ si¢ zrezygnowa¢ z wypalania kolejnego papierosa, przypominajac sobie
motywy niepalenia;

e Wwypala¢ tylko pot kazdego papierosa;

e kazdego dnia op6zniaé zapalenie papierosa o kilka minut, potem godzing 1 wigcej;

e zadecydowa¢ rano, ile papierosow mozna wypali¢ danego dnia, zmniejszajac
stopniowo 1l0s¢;

e pewnego dnia nalezy przesta¢ nosi¢ przy sobie papierosy tak, by stara¢ si¢ utrudnic
sobie do nich dostep;

e usung¢ ze swego otoczenia wszystkie atrybuty palenia (zapalniczke, popielniczke ....);

HELPS NIE PALE SKRYPT DLA TRENERA
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e szukac wsparcia wsrdd osob niepalgcych, starac si¢ przebywaé wsrod nich;
e zmieni¢ papierosy na te, ktore maja mniejszg zawarto$¢ nikotyny i ciat smolistych;

Nastepnie: nalezy zadba¢ 0 siebie - swojg sprawno$¢ fizyczng- wiecej spacerdw moze
¢wiczen, nalezy pi¢ wigcej ptyndow i zwraca¢ uwage na to co si¢ je.

Dobrze jest zaopatrzy¢ si¢ w $rodki zastepcze: dropsy, gumy do zucia, pastylki dla palaczy
itp. ©.

Jak przetrwac trudne chwile?
Jesli przychodza trudne chwile w trakcie odstawiania nikotyny, chwile odczuwania pokusy
zapalenia papierosa mozna przezwyciezy¢ je np.:

e pijac ptyny np wode, herbate niestodzona, rzadziej soki (zawieraja duzo kalorii),
chyba Ze rozcienczone woda

myjac twarz zimng woda

wykonujac kilka ¢wiczen fizycznych: robigc przysiad, biegajac w miejscu
otwierajac okno i oddychajac gleboko kilka razy

myjac zgby pasta od$wiezajaca

gryzac marchewke, ogorek, jabtko, seler

wypijajac szklanke cieptego mleka

gryzac pestki stonecznika lub dyni

idac na spacer

biorgc chtodny prysznic, wycierajac si¢ energicznie

starajac si¢ zajac rece, by by¢ stale zajetym

nie dajac si¢ ,,skusi¢” na jednego papieroskal

Podsumowujac spotkanie trener uspakaja uczestnikow informujac, ze - mimo iz zespot
uzaleznienia od tytoniu jest uznawany za chorobe¢ przewlekla i moze, lecz nie zawsze musi
walka z tym uzaleznieniem by¢ procesem trudnym, bo wiadomo jest, ze organizm
pozbawiony substancji uzalezniajacej — nikotyny — moze zareagowaé przykrymi
dolegliwosciami, ktore czgsto u osoby rzucajacej palenie prowadza do zniechgcenia, a nawet
powrotu do nalogu....to jednak nie musi tak by¢!! Poniewaz

PALENIE TYTONIU JEST ULECZALNE!

a nowoczesna farmakoterapia oferuje coraz wiecej mozliwosci leczenia zespotu uzaleznienia
od nikotyny i fagodzenia objawow odstawienia papierosow, z ktoérych to mozliwosci nalezy
korzysta¢
O tych zagadnieniach mowa bedzie na nastgpnym spotkaniu, na ktore trener serdecznie
Zaprasza.

Pytania....

HELPS NIE PALE SKRYPT DLA TRENERA
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SPOTKANIE V

1. Leki i/lub nikotynowa terapia zastepcza.
2. Osrodki w Polsce terapii antynikotynowe;.
3. Pytania...

Po przywitaniu uczestnikéw trener informuje o zagadnieniach jakie b¢dg poruszane podczas
spotkania, a dzisiejszym tematem bedzie: leczenie farmakologiczne zespotu odstawienia
nikotyny oraz prosi o zadawanie pytan i dyskusje.

Na poczatku spotkania trener dzieli si¢ swoja wiedza na temat Lekow i/lub nikotynowej
terapii zastepczej — jak mowig statystyki - rzadko wykorzystywanej mozliwosci w walce z
nalogiem, a jest to metoda pomagajacg osiggna¢ cel, mimo naktadu finansowego zwigzanego
z zakupem lekow, czy innych substytutow nikotyny, bo czasem nie mozna sobie Samemu
poradzi¢ z silnymi objawami zespotu abstynencyjnego w odstawianiu nikotyny i nalezy
wowczas zwroci¢ sie do lekarza o pomoc.

Organizm pozbawiony substancji uzalezniajgcej — nikotyny — moze zareagowaé bardzo
przykrymi objawami: stanami depresyjnymi, bezsennoscig, drazliwos$cia, frustracja lub
gniewem, stanami Igkowymi, trudno$ciami w koncentracji, niepokojem, obnizeniem czg¢stosci
tetna, wzmozonym apetytem i wzrostem masy ciata...

Takie objawy czesto powoduja u osoby rzucajacej palenie zniechgcenie i powrdt do natogu.

W tak trudnym momencie walki nalezy pamigtac, ze istnieje bowiem nikotynowa terapia
zastepcza, ktora wigze si¢ co prawda z wydatkami, ale sa to jednak porownywalne koszty z
kosztami zakupywanych papierosow.

Najwazniejsza jest silna motywacja i determinacja w walce z natlogiem

Jezeli chodzi o nikotynowa terapie zastepcza, obecnie mozliwa jest w roznych formach:

nikotynowej gumy do Zucia najdtuzej 1 najczgsciej stosowanej, istnieja
nasycone nikotyna plastry,

nikotynowe inhalatory i

podjezykowe tabletki z nikotyna,

e elektroniczne papierosy zastgpcze E-papieros — najnowsza metoda pomocna w walce.
Kazda z tych form ma swoje zastosowanie 1 zwicksza mozliwos$¢ osiggnigcia sukcesu w
rzucaniu palenia.

Przetlomowym wydarzeniem jest wprowadzenie do leczenia zespotlu uzaleznienia od tytoniu
leku o centralnym dziataniu — bupropionu, w Polsce dostgpny od 2000 roku.

Chlorowodorek  bupropionu  normalizuje pracg osrodkéw  mozgowych, ktorych
funkcjonowanie zostalo zaktocone przez dziatanie nikotyny. tagodzi objawy zespotu
abstynencyjnego, takze przybierania na wadze.

HELPS NIE PALE SKRYPT DLA TRENERA
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Lek ten (pod nazwag Zyban) mozna stosowaé wylacznie pod nadzorem i z przepisu lekarza.
Nalezy zglosi¢ si¢ o pomoc do swojego lekarza rodzinnego, ktory badz poprowadzi terapi¢
sam, badz skieruje do osrodka specjalizujacego si¢ w walce z nikotyna na terenie danego
miasta.

W Warszawie takim osrodkiem jest

Instytut Onkologii przy ul. Roentgena 5,

tel. (22) 643 92 34, e-mail: canepid@coi.waw.pl.

Istnieje rowniez Telefoniczna Poradnia Pomocy Palagcym. Telefon infolinia: 0-801 108 108.
Pod numerem infolinii mozna takze uzyska¢ informacje na temat innych osrodkow wsparcia
w odstawianiu nikotyny w catej Polsce.

Pytania i dyskusja...

HELPS NIE PALE SKRYPT DLA TRENERA
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SPOTKANIEVI

=

Jak utrzymac osiagnigty sukces niepalenia papierosow?

2. Zdrowe odzywianie i aktywnos$¢ fizyczna — jako wazny element kontrolowania wagi
przy niepaleniu. Przyktady diety i zawarto$ci kalorycznej produktow oraz proste
sposoby na ruch.

3. Przeprowadzenie wsrod uczestnikow testu motywacji do zaprzestania palenia wg dr
Schneider.

4. Podsumowanie zaje¢. Pytania, watpliwosci, dyskusja

Na wstepie ostatniego spotkania trener podkresla, ze rzucenie palenia to duzy sukces!!!
Warto cieszy¢ si¢ z kazdego dnia bez nikotyny.

Nastgpnym krokiem jaki nalezy wykonaé, by go utrwali¢ jest - nie poddanie si¢ pokusie
zapalenia papierosa, ktéra moze pojawiaé si¢ jeszcze przez pewien czas - Kilku tygodni, a
czasem miesiecy.

Dopiero wowczas, gdy przestaniemy mysle¢ o papierosie, bedzie mozna powiedzieé, ze
palenie zostato rzucone na dobre ©.

W tym celu dobrze jest:
- by¢ stale zajetym
- nie da¢ si¢ skusi¢ na ,, jednego papieroska” pamigtajac, ze to moze by¢ powrdt do
natogu!
- skresla¢ w kalendarzu kazdy dzien bez papierosa, a po kazdym miesigcu zaznaczaé
zaoszczedzong kwote pienigdzy!

W dalszej czesci spotkania trener, korzystajac z treSci zawartych w skrypcie pomaga znalez¢
sposob na budowanie zdrowia po rozstaniu z paleniem papieroséw 1 jak by¢ szczuplym, bo
wiele os6b rozwazajacych decyzje o rzuceniu palenia obawia si¢ przytycia.

Jedna z konsekwencji odstawiania nikotyny sg zmiany w przyswajaniu pokarmu, ktorym
moze towarzyszy¢ wzrost apetytu.
Dobra wiadomos¢ jest taka, ze nie kazdy tyje po zaprzestaniu palenia. Jak pokazuja
przeprowadzone badania 1/3 oséb rzucajacych palenie pozostaje przy swojej wadze, podobna
ilo$¢ przybiera na wadze, a pozostata grupa nawet traci zbedne kilogramy stosujac si¢ do
zalecanych w terapii: diety i ruchu.

Nalezy pami¢ta¢, ze korzySci zdrowotne dla organizmu wynikajace z zaprzestania

palenia znacznie przewyzszaja niekorzystne efekty zwigzane z przyrostem masy ciala, a
przytycie o kilka kilogramow jest mniej niekorzystne dla zdrowia niz skutki palenia!
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@
\-IELPS European Network for Promoting the Health of Residents in Psychiatric and Social Care Facilities

Rzucajac palenie nalezy:

1. zmieni¢ sposob odzywiania si¢: jes¢ warzywa i owoce, ktore dostarczajg organizmowi
antyoksydantow leczacych ,,rany” po inhalowaniu nikotyny ( mate porcje, do 5 razy/ dzien);,
jes¢ produkty dostarczajace blonnika, ktory ma zdolno$¢ pecznienia w  zotadku 1 daje
uczucie sytosci; je$¢ produkty zbozowe z pelnego przemialu (pieczywo pelnoziarniste,
otrgby, platki zbozowe, grube kasze), ryz brazowy, rosliny straczkowe, unika¢ produktow
wysokokalorycznych i wysokoprzetworzonych;

2. glowne positki spozywac regularnie o statych porach, jes¢ wiecej na $niadanie i
obiad niz na kolacje

3. nosi¢ ze sobg jedzonko niskokaloryczne do podjadania, np. surowe
warzywa 1 niektore owoce (morele, truskawki, wisnie...)

4. przez pierwsze 3 miesigce kontrolowac swojg wage codziennie i
notowa¢ w notesie, dzienniczku. ..

5. jesli jest to mozliwe —planowa¢ uwaznie swoj jadtospis, liczy¢
spozywane kalorie.

6.¢wiczy¢ lub zacza¢ uczeszezaé na zorganizowang gimnastyke, basen.
7. pi¢ wiecej wody celem wypetnienia zoladka i hamowaniu uczucia gltodu i objadania si¢

8. radykalnie ograniczy¢ ilo$¢ spozywanego thuszczu zwierzecego, a spozywac oleje roslinne i
margaryny migkkie, ktore sg zrodlem dobrych nienasyconych kwasow tluszczowych 1
witamin, ale pamigtajac ze sg to produkty wysokokaloryczne

9. ograniczy¢ spozycie produktow o duzej zawartosci cukrow prostych i skrobi, czyli
produktéw o wysokim indeksie glikemicznym (powodujagcym gwaltowny wzrost poziomu
cukru we krwi prowadzacy do zaburzen gospodarki weglowodanowej i odktadania si¢ tkanki
tluszczowej), czyli: cukru, stodyczy, bialego pieczywa, niektérych owocow- bananow,
winogron, niektorych warzyw- buraki, rzepa, dynia, ryzu, konfitur i miodu; stodzenie
napojow zastapi¢ stodzikiem, a najlepiej nie stodzi¢ w ogole

10. zamiast smazy¢ — gotuj, piecz w folii bez dodatku thuszczu, uzywaj grilla.

HELPS NIE PALE SKRYPT DLA TRENERA
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Przyklady diet:
Dieta sréodziemnomorska

Dieta niskokaloryczna: 1000 kalorii, 1200 kalorii, 1500 kalorii

Kalorie

0

0
10
0
120
120
60
140
170
50
160
145
90
150
110
350
104
350
230
500
105
93
31
270
470
300
80
20
85
40
100
45
30
30
40
30
25
30
30
20
10
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Produkty
woda
kawa bez cukru

kawa bez cukru + mleko (filizanka)
herbata bez cukru (filizanka)
sok jabtkowy (1 szklanka)
sok pomaranczowy (1 szklanka)
sok grejpfrutowy
sok brzoskwiniowy
sok winogronowy
sok pomidorowy
mleko potttuste (szklanka)
mleko 2% thuszczu
mleko odtluszczone
jogurt (szklanka)
kefir (szklanka)
ser z6tty (100g)
twar6g chudy (100g)
ser topiony
chipsy kukurydziane (100g)
chipsy ziemniaczane (100g)
orzeszki ziemne (2 tyz. Stotowe)
prazone nasiona stonecznika (2 tyz. Stolowe)
prazona kukurydza bez ttuszczu (8g)
baton czekoladowy (60g)
frytki (1009)
hamburger z dodatkami
jabtko
morela
banan
brzoskwinia
gruszka
jagody (1/2 szklanki)
truskawki (1/2 szklanki)
wisnie (1/2 szklanki)
czeres$nie (1/2 szklanki)
marchew (100g)
pomidor (100g)
ogorek (100g)
brokut (100g)
papryka zielona (100g)
rzodkiewki (5 sztuk)

SKRYPT DLA TRENERA
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Sama dieta nie wystarczy...

Sposobem na zwigkszenie wydatkéw energetycznych i spalania tkanki tluszczowej jest
regularny RUCH / wysilek fizyczny.

Jednak nie nalezy ¢wiczy¢é z przymusu, kazdy powinien wybra¢ dla siebie
najodpowiedniejsza forme i nat¢zenie ruchu, bo tylko wowczas przyniesie on efekty i na
stale zagoSci w zyciu. Ponadto bedzie przeciwdziatat tzw. efektowi jo-jo (nagtemu
przybieraniu na wadze po zaprzestaniu diety). Cwiczenia fizyczne powinny byé wykonywane
w sposoOb racjonalny i przemyslany, bez przemeczania si¢ i ryzyka dla zdrowia.

Prostymi sposobami na ruch sa:

- zamiast jezdzi¢ windg, wchodzenie po schodach,

- wykorzystanie wolnego czasu na spacer lub gimnastyke,

- wysiadanie z autobusu przystanek wcze$niej 1 pokonanie reszty drogi pieszo,

- organizowanie wycieczek rowerowych dla catej rodziny,

- ograniczenie czasu spedzanego przed telewizorem i komputerem do minimum, a jezeli juz
to nie lezac bezczynnie, a np. prasujac, wykonujac jakiekolwiek ¢wiczenia gimnastyczne
czy izometryczne, czyli takie ktérych migsien napina sig¢, ale nie rozcigga - ktére mozna
wykonywac bez zadnych praktycznie naktadéw czasu, a polegaja one na naprgzaniu grup
migsniowych; wazne, by ¢wiczy¢ regularnie.

Przyklady prostych ¢wiczen:
e siedzac przy stole lub biurku, oprzyj dtonie na blacie i naciskaj nimi w dot
e stojac w drzwiach, oprzyj dtonie o futryne i rozpychaj ja na boki
e siedzac na krzesle, napieraj kolanami na wtozone pomiedzy nie splecione dionie

Na zakonczenie zaje¢ trener prosi uczestnikow o wypeknienie testu motywacji do
zaprzestania palenia wg dr Schneider. Nast¢pnie, prosi o pytania.

HELPS NIE PALE SKRYPT DLA TRENERA
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lTak silna jest Twoja motywacja 4. Czy wiesz, wjakich
do rzucenia pa lenia? sytuacjach palisz najczesciej
) i dlaczego to robisz? a. Tak b. Nie
5. Czy mozesz liczy¢ na pomoc
Test motywacji Dr SCHNEIDER bliskich Ci oséb, gdy bedziesz
rzucal(a) palenie? a. Tak b. Nie

Czy potrafisz podja¢ probe zerwania z nalogiem?
Jesli na wiekszos¢ ponizszych pytan czgsciej odpowiesz
twierdzaco — Twoje starania moga zakoriczy¢ si¢ sukce-

6. Czy czlonkowie Twojej
rodziny sa osobami

" oy .
sem. W przypadku, gdy na wigkszos¢ pytan udzielisz riepalcymi a. Tak  b. Nie
udpowiedzi negatywnej — nie rezygnuj z proby. Prze- 7. Czy w miejscu, w ktérym

nnalizuj pytania, na ktére odpowiedziatas(es) przecza- pracujesz, nie pali sig? a. Tak b. Nie

0, Pokonanie swoich stabosci jest mozliwe. Jednakze
musisz dokonac zmian w swoim Zyciu, przestrzegac na-
kzych porad i skorzysta¢ z pomocy najblizszych.

8. Czy wiesz, na jakie pokusy
i trudnosci bedziesz
narazona(y) w tym okresie? a. Tak  b. Nie

|, Czy chcesz rzuci¢ 9. Czy potrafisz sobie radzi¢
palenie tytoniu? a. Tak b. Nie w sytuacjach kryzysowych? a. Tak b. Nie
2. Czy decydujesz si¢ na to 10. Czy wiesz, gdzie i w jaki
7 powodéw osobistych spos6b szuka¢ pomocy,
(dla siebie), gdybys miat(a) problemy?  a. Tak  b. Nie
czy tez ze wzgledu a. Tak, dla siebie

na rodzine, przyjaciétitp.? ~ b. Nie, dlainnych

1, C'zy podejmowatas(es)
juz préby rzucenia palenia? a. Tak  b. Nie

( zrédto: ,, Program ograniczenia zdrowotnych nastepstw palenia tytoniu w Polsce”;
Wydawca: Centrum Onkologii — Instytut; Prof. Witold Zatonski radzi... )

Trener przypomina, ze nikotyna czasami bardzo silnie uzaleznia, ale jezeli naprawde chce si¢
wyzwoli¢ z natogu trzeba by¢ silnym, wytrwalym i konsekwentnym!

I najlepiej wyznaczyé sobie juz teraz DZIEN ZERO.

Najlepiej na dzis©

POWODZENIAI!!

HELPS NIE PALE SKRYPT DLA TRENERA
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TEST UZALEZNIENIA
OD TYTONIU

Czy budzi sie Pan/Pani w nocy, (przejdz do pytania 3) 3
aby zapali¢ papierosa? Nie 0
Do 5 minut 3
6-30 minut 2
Jak szybko po przebudzeniu 31-60 minut 1
zapala Pani/Pan pierwszego papierosa? Po 60 minutach 0
Czy ma Pani/Pan trudnosci Tak 1
z powstrzymaniem sie od palenia
w miejscach, gdzie to jest zakazane? Nie 0
Z ktorego papierosa jest Pani/Panu najtrudniej Z pierwszego rano 1
zrezygnowac? Z kazdego innego 0
10 lub mniej 0
11-20 1
21-30 2
lle papierosow wypala Pani/Pan w ciagu dnia? 31 i wiecej 3
Czy czesciej pali Pani/Pan papierosy Tak 1
w ciagu pierwszych godzin po przebudzeniu
niz w pozostatej czesci dnia? Nie 0
Czy pali Pani/Pan papierosy nawet wtedy, Tak 1
gdy jest Pani/Pan tak chora(y), ze musi leze¢
w tozku? Nie 0
SUMA PUNKTOW

Wydano ze srodkow ,,Programu ograniczania zdrowotnych nastepstw palenia tytoniu w Polsce”
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INTERPRETACJA
WYNIKOW TESTU

Test mierzy gteboko$é uzaleznienia biologicznego od nikotyny (palenia papierosow). Gte-
boko$¢ uzaleznienia oznacza przede wszystkim, jak diugo palacz moze wytrzymac po
przebudzeniu bez papierosa oraz jak czesto w ciagu dnia musi podawac¢ sobie kolejng
dawke nikotyny (zapali¢ papierosa)

¢+ PONIZEJ 7 PUNKTOW - Jestes w mniejszym stopniu uzalezniony biologicznie od ni-
kotyny, a palenie tytoniu to dla Ciebie gtownie przyzwyczajenie i nawyk silnie kojarzony
z okreslonymi sytuacjami. Wydaje sie, ze masz duzg szanse uporac sie z paleniem
papierosow. Za pomoca silnej woli, odpowiednio przygotowanego i wykonanego planu
rzucania palenia, wsparcia ze strony najblizszych (rodziny, przyjaciot) oraz preparatow
farmakologicznych wspomagajacych rzucanie palenia powinno Ci sie udac. Jezeli pro-
bowates juz wczesniej bezskutecznie rozstac sie z papierosami, teraz mozesz zwiek-
szy¢ swoje szanse: zachecamy Cie, zeby$ porozmawiat z osoba, ktorej udato sie to
zrobi¢ i skorzystat z jej doswiadczen, mozesz zadzwonic tez do Telefonicznej Poradni
Pomocy Palgcym, nr 0-801 108 108. Warto rowniez, abys przy okazji spotkania ze
swoim lekarzem poprosit go o pomoc w przygotowaniu do rzucenia palenia.

+ 7 PUNKTOW I WIECEJ - Jezeli uzyskates$ 7 lub wiecej punktow - Twoje palenie papie-

rosow to kombinacja dwéch rodzajow uzaleznienia: biologicznego i psychicznego, a to
oznacza, ze palenie to nie tylko nawyk i przyzwyczajenie, ale takze biologiczna potrzeba
dostarczenia do organizmu nikotyny. Jezeli probowates juz rzucac palenie, to wiesz, ze
najwieksza trudnosc¢ stanowity dia Ciebie wystepujace po zaprzestaniu palenia objawy
zespotu abstynenciji. Te przejsciowo wystepujace dolegliwosci to: trudnosci w koncen-
tracji, niepokoj, bole gtowy, ktopoty ze snem, rozdraznienie, depresja, przygnebienie,
smutek, stany lekowe.
Aby skutecznie rzuci¢ palenie, powinienes sie do tego odpowiednio przygotowac: do-
brze bytoby, zeby$ porozmawiat z osoba, ktérej udato sie to zrobic i skorzystat z jej
doswiadczenia. Jezeli podejmowates juz wczesniej bezskuteczne proby, to tym razem
by¢ moze potrzebna jest pomoc lekarza, ktory przepisze Ci odpowiednie srodki farma-
kologiczne (leki) redukujace wyzej wymienione objawy. Pamietaj, ze wsparcie ze strony
Twojego bliskiego otoczenia stanowi nieoceniong pomoc i zwieksza Twoje szanse na
definitywne rozstanie sie z paleniem. Skorzystaj z pomocy specijalistow z Telefonicznej
Poradni Pomocy Palacym 0-801 108 108!

Wydawca: Centrum Onkologii - Instytut
ul. Roentgena 5, 02-781 Warszawa, tel./fax: (22) 643 92 34, e-mail: canepid@coi.waw.pl

Wydano ze srodkow ,,Programu ograniczania zdrowotnych nastepstw palenia tytoniu w Polsce”
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ZMODYFIKOWANY

TEST MOTYWACJI

DO ZAPRZESTANIA PALENIA
WG DR SCHNEIDER

Lo T 7 1 L R ———

Pytanie Odpowiedz

1. Czy chcesz rzuci¢ palenie tytoniu? Tak Nie

2. Czy decydujesz sie na to dla siebie samej/samego
(podkresl ,TAK”), czy dla kogo$ innego, np. dla rodziny itp.

(podkresl ,NIE”)? Tak Nie
3. Czy podejmowatas(es$) juz proby rzucenia palenia? Tak Nie
4. Czy orientujesz sie, w jakich sytuacjach palisz najczesciej? Tak Nie
5. Czy wiesz, dlaczego palisz tyton? Tak Nie
6. Czy mogtabys$/mogtbys liczy¢ na pomoc rodziny, przyjaciot

itp., gdybys$ chciat(a) rzuci¢ palenie? Tak Nie
7. Czy czlonkowie Twojej rodziny sa osobami niepalacymi? Tak Nie
8. Czy w Twoim domu nie pali sie tytoniu? Tak Nie
9. Czy w miejscu, w ktérym pracujesz, nie pali sie tytoniu? Tak Nie
10. Czy mogtabys/mogtbys liczyé na pomoc wspoétpracownikow,

gdybys$ chciat(a) rzuci¢ palenie? Tak Nie
11. Czy jestes zadowolony ze swojej pracy i trybu zycia? Tak Nie
12. Czy orientujesz sie, gdzie i w jaki sposdb szuka¢ pomocy,

gdybys$ miat(a) problemy z utrzymaniem abstynenc;ji? Tak Nie
13. Czy wiesz, na jakie pokusy i trudnosci bedziesz narazony(a)

w okresie abstynencji? Tak Nie
14. Czy wiesz, w jaki sposdb samej/samemu sobie poradzi¢

w sytuacjach kryzysowych? Tak Nie

Suma ,,Tak” Suma ,,Nie”

Wydano ze $rodkéw ,Programu ograniczania zdrowotnych nastgpstw palenia tytoniu w Polsce”
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INTERPRETACJA

'WYNIKOW TESTU

Test mierzy motywacje, gotowoSc¢ i uwarunkowania
sprzyjajgce rzuceniu palenia. Aby uzyskac wynik,
podsumuj osobno wszystkie udzielone odpowiedzi , Tak” i ,Nie”.

e IM WIECEJ RAZY NA PYTANIA TESTU ODPOWIADALES TWIERDZACO, tym
wieksza jest Twoja gotowos¢ i mozliwos¢ skutecznego rzucenia palenia. Jesli
suma udzielonych przez Ciebie odpowiedzi , Tak” jest wyzsza od sumy odpowie-
dzi ,Nie”, oznacza to, Zze najwyzszy czas sproébowac rzuci¢ palenie. Aby jednak
zwiekszy¢ swoje szanse, powinienes pracowac nad utrzymaniem motywaciji
(a nawet nad jej zwiekszeniem), pamietajac, ze w trakcie procesu rzucania pa-
lenia moze sie ona obniza¢ z powodu trudnosci, jakie prawdopodobnie napo-
tkasz. Postaraj sie przeanalizowac¢ te odpowiedzi, na ktore udzielite$ odpowie-
dzi przeczacej i doprowadzi¢ do sytuacji, w ktérej bedziesz mogt zaznaczy¢
przy nich ,Tak”. Aby utrzyma¢ motywacje, dobrze bytoby, zebys znalazt wsrod
swoich bliskich, przyjaciot lub wspodtpracownikéw osoby, ktore bedg Cie wspie-
ra¢ w Twojej probie rzucania palenia. Najlepszym ekspertem lub wzorem moze
by¢ ktos, komu udato sie rzuci¢ palenie. By¢é moze warto bytoby tez uzyskac
pomoc od swojego lekarza.

e JESLI NATOMIAST CZESCIEJ ZAKRESLALES ODPOWIEDZ ,NIE”, oznacza

to, ze Twoja gotowosc¢ do zerwania z natogiem nie jest zbyt wysoka. Jezeli po-
waznie myslisz o swoim zdrowiu, sprawdz, na ktore pytania odpowiedziates
przeczaco; postaraj sie doprowadzi¢ do sytuacji, w ktérej bedziesz mogt zazna-
czy¢ przy nich ,Tak”.
Jesli jednak podjates decyzje, zeby sprobowac teraz rzucic¢ palenie, to bardzo
dobrze. Zanim jednak podejmiesz jakies dziatania, postaraj sie zwiekszy¢ swojg
motywacje i gotowosé. Byc moze powinienes spotkac sie ze swoim lekarzem
i poprosi¢ o literature na temat szkodliwosci palenia i korzysci zerwania z nato-
giem oraz poradnik, jak to zrobi¢, ktére pomoga Ci podjaé, utrzymac i doprowa-
dzi¢ do realizacji swoja decyzje. Warto, aby$ znalazt rowniez w swoim otocze-
niu osoby, ktérym udato sie rzuci¢ palenie i ktére beda mogty podzieli¢ sie z To-
ba swoim doswiadczeniem. Mozesz réwniez poprosi¢c o pomoc lekarza, ktory
przepisze Ci skuteczne leki wspomagajace rzucanie palenia.

Jeszcze nie jest za pdzno, aby rzucic¢ palenie!
Rzuc¢ palenie razem z nami!
Potrzebujesz wsparcia?

Zadzwon do Telefonicznej Poradni Pomocy Palgcym

0-801 108 108

Druk: Drukarnia Nr 1. 02-521 Warszawa, Rakowiecka 37, tel. (0-22) 640-81-77, fax 849-94-97. Zam. 3335/04
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