Test uzaleznienia od nikotyny wedlug Fagerstroma

Pytanie Odpowiedz Punkty
Jak szybko po przebudzeniu zapala do 5 minut 3
Pani/Pan pierwszego papierosa? 6—30 minut 2
31-60 minut 1
po 60 minutach 0
Czy ma Pani/Pan trudno$ci z tak 1
powstrzymaniem si¢ od palenia w nie 0
miejscach, gdzie to jest zakazane?
Z ktorego papierosa jest Pani/Panu Z pierwszego rano 1
najtrudniej zrezygnowac? z kazdego innego 0
Ile papierosoOw wypala Pani/Pan w ciagu | 10 lub mniej 0
dnia? 11-20 1
21-30 2
31 1 wigcej 3
Czy cze$ciej pali Pan/Pani papierosy w | tak 1
ciagu pierwszych godzin po nie 0
przebudzeniu niz w pozostalej czesci
dnia?
Czy pali Pani/Pan papierosy nawet tak 1
wtedy, gdy jest Pani/Pan tak nie 0
chora/chory, ze musi leze¢ w t6zku ?
wynik | iiiieeeee.

Test pozwala na orientacyjna oceng sity uzaleznienia fizycznego od nikotyny (palenia papierosow).

Mniej niz 7 punktow— Jeste$ w mniejszym stopniu uzalezniony fizycznie (biologicznie) od
nikotyny. Palenie tytoniu to dla Ciebie gtoéwnie przyzwyczajenie i nawyk kojarzony z okreslonymi
sytuacjami. Wydaje sig, ze masz duza szansg uporac si¢ z paleniem papierosow. Silna wola,
wsparcie ze strony najblizszych oraz siggnigcie po preparaty farmakologiczne wspomagajace
rzucanie palenia powinny Ci pomoc.

7 punktéw i wiecej— Twoje palenie papierosow to polaczenie dwoch rodzajow uzaleznienia:
biologicznego i fizycznego, a to oznacza, ze palenie to nie tylko nawyk i przyzwyczajenie, ale takze
potrzeba dostarczania do organizmu nikotyny. Jesli probowates$ juz rzuci¢ palenie, to wiesz, ze
najwigksza trudno$¢ stanowity dla Ciebie wystepujace po zaprzestaniu palenia objawy zespotu
abstynencji. Aby skutecznie rzuci¢ palenie, powiniene$ si¢ do tego przygotowac. Jesli znasz osobg,
ktorej udato si¢ to zrobi¢, porozmawiaj z nia 1 skorzystaj z jej doswiadczenia. Jezeli podejmowates
juz wczesniej bezskuteczne proby, to tym razem poszukaj pomocy u lekarza, ktory przepisze Ci
odpowiednie $rodki farmakologiczne zmniejszajace nasilenie objawdw odstawienia nikotyny.



