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Swiatowy Dzien bez Papierosa

3-4 listopada

Palenie tytoniu jest w krajach rozwinietych najwazniejszg przyczyng przedwczesnej $mierci,
ktorej

mozna zapobiegacé

1

Nikotyna jest najpowszechniej uzywang w swiecie substancjg psychoaktywng
prowadzgcg do uzaleznienia. Ponad miliard ludzi zazywa nikotyne w postaci papierosow,
cygar, tytoniu fajkowego, tytoniu do zucia oraz tabaki.

Jeden palacz na czterech
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Co grozi palaczowi?
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Palenie wsrod Polakow
Polacy i papierosy...

Osoby, ktére nigdy nie pality | | a5%
Osoby palace | —
Osoby, kidre przestaly pali¢ | | 19%

34 proc. Polakdw twierdzi, ze prébowalo rzucic
palenie w ciggu ostatnich 12 miesigcy.
Jak diugo wytrwali w swoim postanowieniu?

Dlaczego osoby, kiore rzucaly pe

Mniej niz 1.6 dni wracaly do nalogu?
1 dzien 36% Z powodu stresu"nie byl to dobry —
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Sprawdz sie!!!

OCENA STOPNIA MOTYWAC]I DO RZUCANIA PALENI/

1.
2.
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Czy chcesz zaprzestac palenia tytoniu?
Czy decydujesz sie nato ze wigledu na siebie, czyna inne osoby?
(tak - dla siebie, nie - dla inmych)

. Czy podejmowaleswciesniej proby zaprzestania palenia?

. Czy orientujesz sie, wjakich sytuacjach palisz najczesciejidlaczego to robisz?
. Czy wiesz, dlaczego palisz tyton?

. Czy mozes: liczyé na pomoc rodziny, priyjacidl, partnera,

gdybys cheiatchciala zaprzestad palenia?

Czy czifonkowie Twojejrodziny s3 osobami niepalgcymi?

Czy w miejscu, w ktdrym pracujesz, nie pali sie tytoniu?

Czy jesteszadowolony "7adowolona ze swojej pracy i trybu 2ycia, jaki prowadzisz?

10. Czy wiesz, gdzie i w jaki sposdb szukad pomocy w razie trudnosci

2 utrzymaniem abstynencji?

11. Czy wiesz, na jakie trudnosci bedziesz narazony ‘narazona w czasie

abstynencji {pokusy, zachcianki, stabosci)?

12. Czy wiesz, w jaki sposdob radzic sobiew sytuacjach kryzysowych?
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http://jakrzucicpalenie.pl%20
http://www.mz.gov.pl%20
http://www.gsk.com.pl%20

