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To moŨe byĺ twoja szansa!

NiezaleŨnie od tego, 

czy palisz stale czy okazjonalnie 

3 lata czy 30 lat, 

to ZAWSZE jest czas na rzucenie palenia! 

JeŜli kiedykolwiek zastanawiağeŜ siň nad 

rzuceniem palenia, zapraszam na warsztat. 

Wykorzystaj szansň, przyjdŦ, posğuchaj, zadecyduj!



Jaki jest stopieŒ Twojego uzaleŨnienia?

1. Czy budzisz siň w nocy, aby zapaliĺ papierosa?
a) tak ï3 pkt.
b) nie ï0 pkt

2. Jak szybko po przebudzeniu zazwyczaj zapalasz
pierwszego papierosa?

a) w ciŃgu 5 minut ï3 pkt.
b) w ciŃgu 6ï30 minut ï2 pkt.
c) 31ï60 minut ï1 pkt.
d) po 60 minutach ï0 pkt.



Jaki jest stopieŒ Twojego uzaleŨnienia?

3. Czy masz trudnoŜci z powstrzymaniem siň od palenia 

w miejscach, w których jest to zakazane?
a) tak ï1 pkt.

b) nie ï0 pkt.

4. Z kt·rego papierosa najtrudniej Ci zrezygnowaĺ?
a) z pierwszego rano ï1 pkt.

b) z kaŨdego innego ï0 pkt.

5. Ile papieros·w wypalasz w ciŃgu dnia?
a) do 10 sztuk ï0 pkt.

b) do 20 sztuk ï1 pkt.

c) wiňcej niŨ 20 ï2 pkt.



Jaki jest stopieŒ Twojego uzaleŨnienia?

6. Czy w ciŃgu pierwszych godzin po przebudzeniu palisz 
papierosy czňŜciej niŨ w ciŃgu pozostağej czňŜci dnia?

a) tak ï1 pkt.

b) nie ï0 pkt.

7. Czy palisz papierosy nawet wtedy, gdy jesteŜ obğoŨnie 
chory?

a) tak ï1 pkt.

b) nie ï0 pkt.



SprawdŦ , Zsumuj punkty

0 pkt. ïnie palisz lub palisz okazjonalnie. MoŨna 
powiedzieĺ Ũe nie jesteŜ uzaleŨniony od tytoniu. BŃdŦ 
czujny, pamiňtaj Ũe moŨna szybko wpaŜĺ w nağ·g.

do 7 pkt. ïlekki stopieŒuzaleŨnienia.Prawdopodobnie 
palenie kojarzysz z chwilowŃ przyjemnoŜciŃ. Pamiňtaj ze 
nawet najmniejsza iloŜĺ papieros·w doprowadza do 
silnego nağogu i Ũe palenie niezaleŨnie od iloŜci stanowi 
powaŨne zagroŨenie dla twojego zdrowia i twoich 
bliskich. Zanim papieros stanie siň dla ciebie powaŨnym 
problemem wyeliminuj go ze swojego Ũycia!



SprawdŦ , Zsumuj punkty

wiňcej niŨ 7 pkt.ïJesteŜ uzaleŨniony i jesteŜ 
doskonale Ŝwiadomy szkodliwoŜci palenia ale to 
nie stanowi dla ciebie zachňty do rzucenia.

Wydaje Ci siň, Ũe nie moŨesz Ũyĺ bez 
papieros·w. IrytujŃ ciň zakazy palenia 

w miejscach publicznych.

JeŨeli jednak bňdziesz bardzo chciağ, masz 
szansň. Spr·buj. Byĺ moŨe w terapii pomogŃ 

Ci leki.



Spraw, aby
juŨ dzisiaj Tw·j umysğ i Twoje ciağo 

stağy siň wolne od dymu

Zmniejsz prawdopodobieŒstwo zachorowania na raka pğuc.

Pom·Ũ sobie w ğatwiejszym oddychaniu.

Zmniejsz iloŜĺ flegmy w pğucach.

ObudŦ siň bez tego okropnego kaszlu.

Zmniejsz prawdopodobieŒstwo dostania zawağu. 

RadŦ sobie lepiej z podbiegniňciem wzdğuŨ ulicy.

Zmniejsz poziom stresu. 

Przejmij kontrolň nad swoim Ũyciem.



Czas goi nawet gğňbokie rany

SpecjaliŜci przekonujŃ, Ũe nawet po kilkudziesiňciu
latach warto przestaĺ paliĺ ïorganizm bňdzie 
w stanie naprawiĺ wyrzŃdzone mu szkody. 
Rozpocznie siň proces oczyszczania 

i regenerowania.

Po zgaszeniu ostatniego papierosa:

20 MINUT
Twoje ciŜnienie krwi i puls powraca do normy.
KrŃŨenie krwi siň poprawia ïszczególnie 

w obrňbie rŃk i st·p.



NIC DO STRACENIA
WSZYSTKO DO ZYSKANIA

8 GODZIN Poziom tlenu we krwi powraca do normy, 
a prawdopodobieŒstwo zawağu spada.

24 GODZINY Tlenek wňgla zostaje usuniňty z Twojego 
organizmu. Twoje pğuca zaczynajŃ oczyszczaĺ 
siň z wydzieliny i zanieczyszczeŒ.

48 GODZIN Gratulacje! Twój organizm jest wolny 
od nikotyny. Czy zauwaŨyğeŜ jak poprawiğ 
siň Tw·j zmysğ smaku i wňchu?



CO MOŧESZ ZYSKAĹ

72 GODZINY Ğatwiej oddychasz. Masz wiňcej energii

2-12 TYGODNIW cağym organizmie poprawiğo siň 
krŃŨenie krwi. Ğatwiej Ci teraz chodziĺ i ĺwiczyĺ.

3-9 MIESIŇCYWydajnoŜĺ Twoich pğuc zwiňkszyğa siň 

o 5-10 procent. ZnikajŃ problemy z oddychaniem. 
PoŨegnaj siň z kaszlem, zadyszkŃ ŜwiszczŃcym oddechem.



ŧyj zdrowiej i dğuŨej

5-10 LAT PrawdopodobieŒstwo dostania zawağu, 
w por·wnaniu z palaczem, zmniejszyğo siň teraz 
o poğowň.

10 LATPrawdopodobieŒstwo zachorowania na raka pğuc, 
w por·wnaniu z palaczem, zmniejszyğo siň o poğowň. 
Szansa dostania zawağu jest teraz taka sama jak 
u kogoŜ, kto nigdy nie paliğ.



Gorzka prawda - cichy zabójca

ï Z powodu palenia co roku umiera na Ŝwiecie
4.9 miliona osób

ï W Wielkiej Brytanii rocznie umiera 114,000 osób
(dla porównania  w wypadkach samochodowych ginie 5000 osób)

ï24% zgon·w mňŨczyzn i 14% zgonów kobiet w H&F 
jest spowodowane paleniem

ïPalenie skraca oczekiwanŃ dğugoŜĺ Ũycia okoğo10 lat
(JeŨeli 25-letni czğowiek pali do 10 papieros·w dziennie, to skraca sobie Ũycie Ŝrednio o 4 lata)

ïOrganizm palacza jest starszy niŨ on o okoğo
12 lat







Skğad chemiczny papierosa:

Papierosy zawierajŃokoğo4,000 r·Ũnych
substancji chemicznych:

Aceton (w zmywaczach do paznokci)

Amoniak ( w Ŝrodkach czystoŜci  do toalet)

Arszenik (trucizna na szczury)

Benzopiren ( w spalinach diesel)

Formaldehyd(Ŝrodek konserwujŃcy)

Metanol (paliwo rakietowe)

Tytan (metal uŨywany do budowania samolot·w)


