‘ Samodzielny Publiczny Zespot Gruzlicy 6' 3

i Chordb Ptuc w Olsztynie

Fundacja
Zdrowe Pluca

Najlepszy niezabiegowy szpital w kraju...

Swiadczeniodawca:

Swiatowy Dzieni Rzucania Palenia

Oddziat NFZ: SPZGIChP
Recepta na niepalenie! pravmieniz,___ X

Ch. Przewlekle: X

» Ustal konkretng datg rzucenia palenia

» Opracuj listg argumentow

» Poszukaj innej, lepszej alternatywy, np.: uprawiaj sport

» Znajdz radosne strony rzucenia palenia — zaskocz swoich wspotpracownikoéw

» Pracuj nad zdrowg dietg

» Unikaj pokus...

» Zadbaj o dobre samopoczucie

» Nie inicjuj negatywnych sytuacji, unikaj stresu

» Poszukaj innej, lepszej alternatywy, np.: znajdz nowe, cieckawe hobby

> Nie wstydz sie swojej stabosci. Nawet jesli znow zapalisz papierosa, jeszcze nie

YV VYV

przegrates
Uporzadkuj mieszkanie, wyrzu¢ wszystkie popielniczki, zapalniczki 1 inne

Zaloz si¢ o co$ z bliskg osobg, motywacja bedzie ogromna
Badz dla siebie sknerg — wszystkie pienigdze, za ktore kupitbys papierosy odktadaj do
skarbonki. Po jakims$ czasie uzbiera si¢ pokazna suma

Dbaj o zdrowie swojego serca, ptuc i mozgu
Popraw kondycj¢ fizyczna
Poszukaj nieckonwencjonalnych metod leczenia natogu np. skorzystaj z akupunktury

NIEKTORZY RZUCAJA PALENIE POD WPLYWEM CHWILI, INNI POTRZEBUJA DLUGICH
PRZYGOTOWAN, CZASAMI POMOCY LEKARZA.
TY TAKZE POWINIENES ZNALEZC SWOJA DROGE, ABY ROZSTAC SIE Z NALOGIEM!



