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Witaj na wstępie mojej książki o tym jak rzucić palenie! Jeśli ją czytasz, prawdopodobnie postanowiłeś/aś zrobić pierwszy krok w kierunku zdrowszego i wolnego od dymu tytoniowego życia. Rzucenie palenia nie jest łatwe, ale na pewno jest jedną z najlepszych rzeczy jakie możesz zrobić dla swojego zdrowia i osób wokół ciebie. W tej książce znajdziesz praktyczne wskazówki i strategie, które pomogą Ci rzucić palenie raz na zawsze.

Na początku tej podróży możesz odczuwać całą mieszankę emocji. Może jesteś podekscytowany myślą, że w końcu pozbędziesz się nałogu, który Cię spowalnia, możesz też odczuwać niepokój związany z wyzwaniami, które Cię czekają. Należy pamiętać, aby postrzegać rzucenie palenia jako proces, który wymaga czasu. Będą wzloty i upadki, ale dzięki determinacji i odpowiednim zabiegom możesz skutecznie rzucić palenie i cieszyć się wszystkimi korzyściami, które się z tym wiążą.

Na kolejnych stronach omówimy aspekty, które mogą ci pomóc: wyznaczanie sobie celów, uzyskiwanie wsparcia, identyfikowanie czynników zapalnych, nagradzanie samego siebie, ustalenie daty rzucenia palenia i znajdowanie alternatyw dla nałogu. Omówimy też różne metody nikotynowej terapii zastępczej. Dostarczę Ci wskazówek, jak zachować motywację i nagradzać się za osiąganie kamieni milowych na drodze do stania się osobą niepalącą.

A zatem zaczynamy! Jestem tutaj, aby wspierać Cię na każdym kroku tej drogi do odzyskania kontroli nad swoim zdrowiem i pożegnania się z paleniem na dobre. Mam nadzieję, że moja książka okaże się pomocna i użyteczna.

Informacje o tym, jak rzucić palenie zostały podzielone na 18 rozdziałów po około 500-600 słów każdy.

Jako bonus udzielam ci pozwolenia na wykorzystanie treści z tej książki na swojej własnej stronie internetowej lub na własnym blogu i publikacjach, chociaż dobrze by było najpierw je sparafrazować i ubrać we własne słowa. Tak naprawdę, nie pozwalam w zasadzie tylko na odsprzedaż lub rozprzestrzenianie książki w takiej postaci, w jakiej została ci dostarczona.

Jeśli masz jakieś komentarze, proszę przekaż je wydawnictwu, w którym kupiłeś tę książkę.

Jeszcze raz dziękuję za zakup mojej książki.

Pozdrawiam,



Owen Jones




	
		Jak przestać palić



	
		Palenie papierosów było kiedyś znacznie bardziej powszechne niż dzisiaj. Obecnie większość palaczy szuka sposobów na rzucenie palenia. Dzieje się tak dlatego, że palacze i całe społeczeństwo są obecnie bardziej świadomi niebezpieczeństw związanych z paleniem papierosów i paleniem biernym.

		 

		Wystarczy spojrzeć na filmy nakręcone w latach sześćdziesiątych, siedemdziesiątych i wcześniej: wszyscy w nich palą. Widać dzięki temu, jak bardzo powszechne było wtedy palenie w porównaniu z dniem dzisiejszym. Obecnie nie byłoby to dozwolone, ponieważ nie można już palić w miejscach publicznych, środkach transportu publicznego, restauracjach czy barach w większości krajów zachodnich, a także wielu innych miejscach na świecie.

		 

		Problem z paleniem polega na tym, że cierpi na nim nie tylko palacz, ale wszyscy w jego otoczeniu. Jest to tak zwane bierne palenie i ma wpływ na osoby pracujące lub mieszkające z palaczami - na przykład pracownika baru lub małżonka. Wszyscy ci ludzie narażają lub narażali swoje zdrowie, aby firmy tytoniowe mogły się wzbogacić ich kosztem.

		 

		Bez względu na to, od kiedy trwa Twój nałóg tytoniowy, możesz z nim zerwać. Każdy, komu udało się rzucić palenie, powie ci, że to wyłącznie kwestia umysłu. Musisz naprawdę chcieć rzucić palenie, inaczej nigdy ci się nie uda.

		 

		Różni ludzie mają swoje metody na rzucenie palenia. Niektórzy twierdzą, że pomagają im plastry lub gumy nikotynowe, ponieważ można stopniowo odzwyczaić się od nikotyny bez konieczności wdychania trującego dymu papierosowego.

		 

		Nikotyna jest niezwykle uzależniająca, a większość objawów odstawienia substancji chemicznych ma związek z niedoborem nikotyny w organizmie.

		 

		Większość ludzi uważa, że najskuteczniejszym sposobem na rzucenie palenia jest gwałtowne odstawienie papierosów – przestanie z dnia na dzień. Bardzo trudno jest ograniczać się lub przejść na słabszą markę. Poza tym nadal wdychasz wtedy toksyczny dym i dalej szkodzisz sobie i osobom z otoczenia.

		 

		Ograniczanie lub zmiana marki papierosów nie działa, ponieważ nadal będziesz palić papierosy innych palaczy i pozostaniesz w ich środowisku. Zapewne przyłapiesz się również na tym, że wypalasz dzisiaj pięć papierosów przeznaczonych na jutro, przysięgając sobie, że następnego dnia w ogóle nie zapalisz. To nigdy nie działa. Musisz rzucić palenie z dnia na dzień.
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