DZIEN PIERWSZY

& TWOJ PULS | CISNIENIE KRWI WROCILY DO NORMY
- POPRAWIA SIE KRAZENIE

& POZIOM TLENU W TWOJE) KRWI WROCIL JUZ DO NORMY

& ROSNIE POZIOM ENERGII — CZUJESZ SIE BARDZIE) WYPOCZETY/TA
TWOJE WEOSY, RECE | UBRANIA NIE SMIERDZA JUZ NIKOTYNA!
0SZCZEDZASZ!
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RZUC PALENIE 7 #RKBN



DZIEN DRUG!

& JUZMINELY 24 GODZ. TWOJEGO NIEPALENIA, WIEC TLENEK WEGLA
ZNIKNAL JUZ Z ORGANIZMU

& NIE CZUJESZ JUZ BYS SWIERDZIAL/L/ PRZEZ PAPIEROSY
© CZUJESZ, ZE ZACZYNASZ ODZYSKIWAC KONTROLE

NAD WLASNYM ZYCIEM
0SZCZEDZASZ!
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RZUC PALENIE 7 #RKBN



DZIEN TRZEC

@ NIKOTYNAZOSTAEA JUZ USUNIETA Z TWOJEGO ORGANIZMU
ZAGZYNASZ INTENSYWNIE) ODCZUWAC SMAKI | ZAPACHY

& CZUJESZ, ZE UWALNIASZ SIE OD PRZYMUSU PALENIA

& LEPIEJ SPISZ, NIE BUDZISZ SIE W NOCY TAK LATWO,
JAK GDY PALILES/LAS

0SZCZEDZASZ!
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DZIEN CZWARTY

& W72 GODZ PO RZUCENIU TWO) ODDECH STAJE SIE LATWIE)SZY
WSKUTEK 0CZYSZCZANIA DROG ODDECHOWYCH

& RANO BUDZISZ SIE BARDZIEJ WYPOCZETY/A

& CORAZ WYRAZNIE) ODCZUWASZ SMAKI | ZAPACHY
& CZUJESZ WIECE) ENERGII

0SZCZEDZASZ!
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DZIEN PIATY

® TOTWO) 5-TY DZIEN BEZ PAPIEROSA | WYRAZNE
STAJA SIE POZYTYWNE SKUTKI RZUCENIA PALENIA

& POWOLI UCZYSZ SIE JAK RADZIC SOBIE W CIAGU DNIA
BEZ PAPIEROSA

& CZUJESZ SIE SILNIEJSZY PSYCHICZNIE

0SZCZEDZASZ!
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DZIEN SZ0STY

© CZUJESZ, ZE TWOJ WYSILEK NIE POJDZIE NA MARNE
CZUJESZ SIE BARDZIEJ WYPOCZETA/TY

© ZWIEKSZA SIE TWOJA CHEC DO DZIALANIA

CZUJESZ DUME

® SILNIE ODCZUWASZ SMAKI | ZAPACHY 1CIESZYSZ SIE NIMI
0SZCZEDZASZ!
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DZIEN SI0DMY

& DZIS MIJA PIERWSZY TYDZIEN NIEPALENIA | CZUJESZ SIE JUZ CORAZ
PEWNIEJ JAKO 0SOBA NIEPALACA

& POTRAFISZ JUZ PORADZIC SOBIE BEZ PAPIEROSA

CIESZYSZ SIE, ZE ZMNIEJSZASZ RYZYKO WYSTAPIENIA POWAZNYCH
ZACHOROWAN

0SZCZEDZASZ!
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