Test uzalenienia od tytoniu wg Fagerstroma

Pytanie Odpowied Punkty
Czy budzi s¢ Pan/Pani w nocy, aby Tak (przejd dopytania 3) 3
zapalt papierosa? Nie 0
Jak szybko po przebudzeniu zapgla Do 5 minut 3
Pan/Pani pierwszego papierosa? 6-30 minut 2
31-60 minut 1
po 60 minutach 0
Czy ma Pan/Pani trudead z Tak 1
powstrzymaniem giod palenia w Nie 0
miejscach, gde to jest zakazane?
Z ktorego papierosa jest Pani/Panu Z pierwszego rano 1
najtrudniej zrezygnow?® Z kazdego innego 0
lle papierosow wypala Pan/Pani vl 10 lub mniej 0
dnia? 11-20 1
21-30 2
31 i wigcej 3

6. | Czy czsciej pali Pan/Pani papierosy w Tak 1
ciggu pierwszych godzin po Nie 0
przebudzeniu kiw pozostate] axci
dnia?

7. | Czy pali Pan/Pani papierosy nawet Tak 1
wtedy, gdy jest Pani/Pan tak chora(y), Nie 0
ze musi lee¢ w tozku ?

Suma punktéw

Poniej 7 punktow - Jestew mniejszym stopniu uzateiony biologicznie od nikotyny. Palenie
tytoniu to dla Ciebie gtéwnie przyzwyczajenie i ndwkojarzony z okrdonymi sytuacjami.
Wydaje s¢, ze masz dig szang upor& Sig z paleniem papierosow. Za pomosilnej woli,
wsparcia ze strony najbzych oraz preparatow farmakologicznych wspom@gah rzucanie
palenia powinno Ci giuda.

7 punktow i wecej - Twoje palenie papieroséw to pctenie dwéch rodzajow uzaldenia:
biologicznego i fizycznego, a to oznacza, palenie to nie tylko nawyk i przyzwyczajenie, ale
takze potrzeba dostarczania do organizmu nikotyr§ti gedbowaté juz rzucic palenie, to wiesz,
ze najweksz trudna¢ stanowity dla Ciebie wyspujace po zaprzestaniu palenia objawy zespotu
abstynencji. Aby skutecznie rzdgpalenie, powinienesie do tego przygotowa dobrze bytoby,
zebys porozmawiat z osaf ktérej udato si to zrobt i skorzystat z jej déwiadczenia. Jeeli
podejmowatg juz wczeniej bezskuteczne proby, to tym razem poszukaj mynuolekarza, ktory
przepisze Ci odpowiednigodki farmakologiczne redukage objawy odstawienia nikotyny.



