Pamietaj, co tracisz palqgc:

Z kazdym "dymkiem"  Zainwestuj w czas = Szara skora, zotte zeby, Przeznacz je na cos
wpuszczasz do dla siebie, zdrowszy wiecej zmarszczek. innego. Zabierz
organizmu trucizne. czas. Nie spalaj go! Tego pragniesz? bliskg osobe do kina

lub na kolacje.

A co zyskujesz nie palqc?

24 GODZINY

Po 24 godzinach organizm

O O 8 GODZIN zaczyna usuwac z ptuc $luz

Po 8 godzinach wzrasta poziom tlenu oraz pozostatosci tlenku wegla,

O we krwi, a maleje tlenku wegla. dzigki czemu zmniejsza si
20 MIN O , j &g e jsza sig

ryzyko zawatu.

Juz po 20 minutach od
ostatniej przerwy "na
papierosa" spada tetno,

a cisnienie tetnicze krwi 48 GODZIN

wraca do normy. . L
Po 48 godzinach powraca zdolnos¢ dobrego

15 DNI wyczuwania smaku i zapachu, ktora zanika u palaczy.

/V,/Yx

Po okoto 15 dniach od ostatniego palenia
obserwowany jest zanik kaszlu palacza
zwigzany z rozedma ptuc.

ROK

Po roku ryzyko zachorowania na

' DO 3 MIESIECY chorobe niedokrwienng serca

& w Po 2tygodniach do 3 miesiecy poprawia sie kondycja fizyczna. zmniejsza sie o potowe.

Jak mozesz wykorzystaé przerwe na papierosa?

1. AKTYWNOSC FIZYCZNA . 3.MALE PORZADKI 5.ZAPLANUJ DZIEN

a
Zréb kilka prostych ¢wiczen, ’ Pouktadaj rzeczy na biurku, przetrzyj 7 Zapisz najwazniejsze zadania oraz
a moze wybierz spacer do sklepu? =P monitor. Od razu zrobi Ci sie lepiej. mysli w kalendarzu. Pokazesz, ze
Na pewno sie zregenerujesz! panujesz nad swoimi obowigzkami!

2. ZDROWE PRZEKASKI W 4. WYPIJ SZKLANKE WODY ¢, 6.0ODDYCHAJ

Wypij zielone smoothie, kolorowy Dziennie powinnismy pi¢ min. 1,5 litra Zrob krotkie ¢wiczenia oddechowe,
sok lub zjedz pyszne owoce i wody. Odpowiednie nawodnienie ktére pomogg Ci sie zrelaksowac,
warzywa czy pozywna kanapke. wptywa na samopoczucie, metabolizm, wzmochi¢ przepone i odcigzy¢ miesnie
Bedziesz zadowolony i zdrowszy. cere, a takze koncentracje. Na zdrowie! szyi. Wystarczy 5 minut kazdego dnia.

n o @ www.firmawolnaodtytoniu.pl
@) www.niepalebo.pl
(5] facebook.com/niepalebo
instagram.com/niepalebo
linkedin.com/company/firmawolnaodtytoniu

Dotacz do projektu informacyjno-edukacyjnego "Nie pale, bo...
i wspolnie z nami ograniczaj problem uzywania wyrobéw tytoniowych

i wyrobow powigzanych w zaktadach pracy oraz ksztattuj Srodowisko wolne od tytoniu.

Zgtos swoja firme do drugiej edycji konkursu ,,Firma wolna od tytoniu”.

Pracodawcy Zadanie dofinansowane w ramach Narodowego Programu
q N P z - % Rzeczypospolltej Zdrowia na lata 2016-2020 ze $rodkéw Funduszu Rozwiazywania

mmmmmmmmmmmm Ministerstwo Zdrowia Polskicj Probleméw Hazardowych bedacych w dyspozyciji Ministra Zdrowia



