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Bonjour ! Je vous invite à lire ce livre « Comment arrêter de fumer ». Je suppose qu’en le lisant, vous êtes peut-être prêt(e) à faire les premier pas vers la bonne santé et une vie sans tabagisme. Arrêter de fumer n’a jamais été facile, mais ce sera la meilleure décision à prendre, non seulement pour votre santé, mais aussi pour celle de tous ceux qui vivent avec vous. Vous trouverez dans ce livre électronique des conseils et des stratégies pratiques pour vous aider à arrêter définitivement de fumer.

La lecture de ce livre va peut-être créer de différentes impressions chez les lecteurs. La possibilité de vous débarrasser enfin d’une habitude qui vous étouffe depuis un temps peut inciter l’impatience, étant surtout donné les obstacles imminents qu’il vous faudra pouvoir surmonter. Il est à noter qu’arrêter de fumer est un processus qui demande de la patience et du temps. Vous rencontrerez des moments difficiles, mais  un esprit de détermination accompagné de méthodes efficaces vous permettra en fin de compte d’arrêter de fumer, et de bénéficier de tous les avantages d’une vie saine.

Je consacre une grande partie de ce livre à discuter des sujets qui seront importants à votre aventure, tels : la détermination des objectifs,  ou la recherche du soutien, l’identification des causes, des récompenses personnelles, fixer une date pour arrêter de fumer, et la recherche de nouvelles activités. Nous allons également faire un examen de quelques méthodes de thérapie de substitution de nicotine. Je donnerai à la fin du livre des conseils pour vous aider à rester motivé(e), ainsi que des exemples de récompenses personnelles après étape de votre aventure vers une vie sans cigarettes.

Eh bien, que l’aventure commence ! Nous sommes prêts à vous accompagner jusqu’au moment de votre triomphe, où vous pourriez reprendre contrôle de votre santé.

J’espère que vous trouverez ce livre utile, bénéfique et pertinent.

Le livre est divisé en 18 chapitres de 500 à 600 mots chacun.

En guise d’ajout, j’autorise l’utilisation de toute information dans ce livre sur votre site web ou dans vos blogs et vos revues. Pourtant, il vaudrait mieux tout réécrire d’abord en vos propres mots. La seule interdiction est de ne pas revendre ou de donner le livre tel que vous l’avez reçu.

Veuillez faire tous vos commentaires auprès de la librairie d’où vous avez acheté ce livre.

Je vous remercie encore pour votre achat de ce livre.

Cordialement,

Owen Jones
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		Comment Arrêter De Fumer



Aujourd’hui, fumer des cigarettes n’est plus une habitude courante. En effet, beaucoup de fumeurs cherchent à présent à arrêter. Les fumeurs et le public en général sont conscients des dangers liés au tabagisme et au tabagisme passif.

Un coup d’œil rapide aux films produits dans les années 1960 et 1970, et même avant, révèle que fumer était une habitude très courante et, dirait-on, était de rigueur. Aujourd’hui, ceci n’est plus le cas, car il est interdit de fumer dans les lieux publics, ainsi que dans les transports publics, les restaurants et les bistrots dans beaucoup de pays européens et ailleurs.

Fumer est largement une habitude dangereuse par le fait que le fumeur, et aussi tous ceux autour de lui, courent un grand risque à leur santé. C’est le phénomène du tabagisme passif, et son impact est important sur ceux qui travaillent ou vivent avec le fumeur – que ce soit son bien-aimé, ou un serveur (ou une serveuse) dans un bar, par exemple. La santé de ces gens est en danger alors que les buralistes et des fabricants  s’enrichissaient.

Il est possible de vaincre l’habitude, même après des années de fumer. Ceux qui ont réussi à arrêter vous diront que tout commence par avoir un état d’esprit positif. La détermination est d’une importance primordiale si vous voulez absolument arrêter de fumer.

Il y a beaucoup de méthodes différentes parmi lesquelles on peut choisir si on cherche à arrêter de fumer. Certains gens préfèrent les patchs de nicotine ou la gomme à la nicotine, car elles vous permettent à vous débarrasser de l‘habitude progressivement sans le risque d’avaler la fumée toxique d’une cigarette.

La nicotine crée une forte dépendance, et la plupart des indications chimiques de sevrage sont liées au manque de nicotine dans le corps.

Beaucoup de gens croient que le moyen le plus efficace d’arrêter de fumer des cigarettes est d’abandonner l’habitude – d’un coup. Ils le trouvent très difficile de réduire progressivement le nombre de cigarettes qu’ils fument par jour, ou de passer à une marque plus faible. Cependant, en réalité, vous continuez toujours d’aspirer de la fumée toxique, et pire encore, cela ne sert à rien, ni à vous, ni à ceux qui se trouvent à proximité de vous.

Réduire ou changer de marque ne sert à rien. Chaque fois que vous vous trouvez dans la compagnie des fumeurs, vous continuerez à aspirer la fumée de leurs cigarettes. Parfois, il vous arrive de fumer en un jour les cinq cigarettes du jour suivant, avec la promesse de ne rien fumer le lendemain. Vous ne réussirez pas. Il faut prendre la décision d’arrêter de fumer en un seul jour.

Des situations existent qui peuvent vous inciter à quitter de fumer des cigarettes. La maladie en est une des conditions les plus importantes. Il y a quelques années, deux de mes amis qui fumaient beaucoup ont réussi à abandonner l’habitude à quelques semaines d’intervalle.
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