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Merhaba, sigarayı bırakmak adlı kitabımıza hoş geldiniz! Eğer bu kitabı okumaya başladıysanız, sigarasız ve daha sağlıklı bir hayata giden yolda ilk adımı atmaya hazırsınız demektir. Sigarayı bırakmak kolay olmamakla birlikte, kendi sağlığınız ve çevrenizdekilerin sağlığı için yapabileceğiniz en iyi şeylerden biridir. Bu e-kitapta sizlerle sigarayı tamamen ve temelli olarak bırakmanıza yardımcı olacak pratik öneri ve stratejileri paylaşacağız.

Bu yolculuğa çıkmak üzereyken karmaşık duygular içinde olmanız doğaldır. Bugüne kadar sizi kısıtlamış olan bu alışkanlıktan sonunda kurtulacağınız için heyecanlı olduğunuz kadar, önünüze çıkacak zorluklarla başa çıkmak konusunda da endişeleriniz olabilir. Unutmamanız gerekir ki, sigarayı bırakmak bir süreçtir ve zaman ister. Bu sürecin inişleri ve çıkışları olacaktır, ancak kararlılıkla ve doğru araçlarla sigara alışkanlığını bırakmayı başarabilir ve bunun beraberinde getireceği faydaların keyfine varabilirsiniz.

Sonraki sayfalarda hedeflerin belirlenmesi, yardım almak, tetikleyici etkenleri saptamak, kendinizi ödüllendirmek, bırakma tarihi belirlemek, ve sigaraya alternatif olacak yaşam unsurları bulmak gibi yardıma ihtiyaç duyacağınız konuları ele alacağız. Ayrıca, farklı nikotin ikame tedavisi yöntemlerini gözden geçireceğiz. Hem motivasyonunuzu nasıl sağlayacağınıza, hem de sigara içmeyen bir kişi olmaya doğru çıktığınız bu yolculukta başarıyla tamamladığınız her aşama için kendinizi nasıl ödüllendireceğinize dair tavsiyeler sunacağız.

O zaman haydi başlayalım! Sağlığınızın kontrolünü tekrar elinize almak ve sigaraya sonsuza kadar veda etmek üzere çıktığınız yolda biz her aşamada size destek olmak için burada olacağız.

Bu kitabın sizin için yardımcı, faydalı ve kazançlı olacağını umuyorum.

Sigarayı bırakmaya yönelik bilgiler, her biri 500-600 kelimeden oluşan 18 bölüm şeklinde düzenlenmiştir.

İlave bonus olarak size kitabın içeriğini kendi web sitenizde veya blog ya da bültenlerinizde kullanma izni veriyorum, tercihim kendi ifadelerinizle tekrar yazarak kullanmanız olacaktır. Ancak kitabı yeniden satışa çıkarma veya hibe etme hakkınız bulunmamaktadır.

Geri bildirimlerinizi lütfen bu kitabı satın aldığınız platforma bırakınız.

Kitabı satın aldığınız için tekrar teşekkür ederim,

Saygılarımla,



Owen Jones



	
		Sigarayı Nasıl Bırakabilirim



Sigara kullanımı geçmişte bugüne kıyasla çok daha yaygındı. Günümüzde birçok sigara bağımlısı sigarayı bırakmanın yöntemlerini arıyor. Bunun başlıca sebebi, hem sigara kullanıcılarının hem de genel olarak toplumun sigara içimi ve pasif sigara içiciliğinden kaynaklanan tehlikeler konusunda çok daha bilinçli olduğu gerçeğidir.

1960’lar, 1970’ler ve daha öncelerinde çevrilen filmlere baktığımızda herkesin sigara içtiğini görürüz. Bu örnek, o dönemlerdeki zorunlu sigara içiciliğinin günümüzle kıyaslandığında nasıl bir tezat teşkil ettiğinin kanıtıdır. Artık bu davranış biçimine izin verilmesi mümkün değil, çünkü özellikle Batı ülkelerinde ve diğer ülkelerde kamu alanlarında, toplu taşımada, restoranlar veya barlarda sigara içilmesi yasaklanmış durumda.  

Sigara kullanımı yalnızca sigara kullanıcısının değil, sigara içilen ortamda bulunan herkesin sağlığını tehdit ediyor. Pasif içicilik diye adlandırılan bu durum sigara içenlerle birlikte çalışan veya yaşayan – bar çalışanı veya eş gibi – kişileri çok fazla etkiliyor.   Bu insanların hepsi tütün firmaları daha da zenginleşsin diye sağlıklarını tehlikeye atmış veya atıyor. 

Sigara bağımlılığı ne kadar eskiye dayanırsa dayansın, bu alışkanlıktan kurtulmak mümkün. Kime sorarsanız sorun, sigarayı bırakmış biri olarak size sigarayı bırakmanın beyinle ilgili olduğunu söyleyecektir. Gerçekten bırakmayı istemelisiniz yoksa başaramazsınız.

Her bireyin sigarayı bırakmak için farklı yöntemi vardır. Bazıları nikotin bantlarının ve nikotin sakızlarının işe yaradığını söyler, çünkü bu yöntemler sayesinde zehirli dumanı içinize çekmeden kademeli bir şekilde nikotin alımını kesmeniz mümkün.

Nikotinin çok şiddetli bir bağımlılık yapıcı etkisi vardır ve vücutta nikotinin azalması kimyasal yoksunluk belirtilerine yol açar.

Pek çok insan sigara alışkanlığından kurtulmanın en etkili yolunun tek seferde bırakmak olduğunu söyler. Azaltmak veya daha hafif bir markaya geçiş yapmak kişileri zorlar. Zira zehirli dumanı içinize çekmeye devam edersiniz ve bunun ne kendinize ne de etrafınızdakilere verdiğiniz zararı azaltan bir etkisi olmaz.
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