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Olá,  e seja bem-vindo ao nosso livro sobre como parar de fumar! Estar lendo esse livro é um sinal de que você está preparado para dar o primeiro passo em direção a uma vida mais saudável e livre do cigarro. Apesar de não ser fácil, parar de fumar é uma das melhores coisas que você pode fazer por sua saúde e pela de todos à sua volta. Este e-book traz dicas e estratégias práticas que vão ajudar você a largar de vez o cigarro.

Embarcar nessa viagem pode trazer um emaranhado de emoções diferentes. De um lado, a alegria de finalmente se ver livre de um hábito que atrapalha a sua vida; de outro, a ansiedade em relação aos desafios futuros. É importante saber que parar de fumar é um processo demorado. Haverá altos e baixos, mas com determinação e as ferramentas adequadas, você conseguirá de uma vez e aproveitará os benefícios.

Nas páginas seguintes, vamos abordar tópicos de ajuda, como estabelecimento de metas, obtenção de apoio, identificação de gatilhos, recompensas, escolha de uma data para parar e alternativas ao fumo. Também vamos discutir os diferentes métodos de terapia de substituição. Vamos dar dicas de como manter a motivação e se recompensar por atingir os marcos em sua jornada rumo à vida como um não fumante.

Então, mãos à obra! Estamos aqui para lhe dar apoio em todas as etapas do processo de retomar o controle de sua saúde e dizer adeus ao fumo de uma vez.

Espero que este livro lhe seja útil e traga benefícios.

As informações estão organizadas em 18 capítulos com aproximadamente 500-600 palavras cada um.

Como bônus, dou permissão para o uso deste conteúdo em seu website, blog e newsletters. No entanto, seria melhor reescrever as informações aqui contidas em suas próprias palavras. A única coisa que é proibida é revender ou repassar a alguém o livro na forma em que foi recebido.

Se quiser deixar uma resenha ou opinião, você pode fazer isso na página onde realizou a compra.

Novamente, meu muito obrigado por adquirir este livro.

Atenciosamente,



Owen Jones
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		Como Parar de Fumar



Antigamente, o ato de fumar cigarros era muito mais comum do que é hoje. A maioria dos fumantes atuais estão em busca de maneiras de largar o tabagismo. Isso ocorre porque os fumantes e o público em geral estão mais conscientes dos perigos de fumar ativa e passivamente nos dias de hoje.

Basta assistir aos filmes feitos nos anos 60, 70 e 80: todo mundo fumava. Isso prova como fumar era comum, em comparação com os dias atuais. Isso não acontece agora, pois não se pode mais fumar em lugares públicos, transportes públicos, restaurantes ou bares na maioria dos países ocidentais e em outras regiões também.

O problema do tabagismo é que não apenas o fumante sofre, mas todos que estão próximos a ele. O nome disso é tabagismo passivo, e afeta os que trabalham ou convivem com fumantes, desde os funcionários do bar até o próprio cônjuge. Todas essas pessoas estão, ou estavam, colocando a saúde em risco em prol do lucro das empresas tabagistas.

Não importa há quanto tempo se fume, é possível largar esse hábito. Qualquer um que tenha conseguido dirá que parar de fumar tem tudo a ver com a mente. Você tem que querer parar de verdade, caso contrário, não terá sucesso.

Pessoas diferentes têm métodos diferentes de abandonar o cigarro. Para alguns, o que funciona são os adesivos ou chicletes de nicotina, pois se livram da nicotina aos poucos, deixando de inalar a fumaça venenosa dos cigarros.

A nicotina é extremamente viciante e a maioria dos sinais de abstinência química tem a ver com a falta de nicotina no organismo.

Para a maioria das pessoas, a maneira mais eficaz é parando de uma vez. É muito difícil reduzir ou substituir por um cigarro mais fraco. Você ainda inala a fumaça tóxica, o que não é bom para você nem para ninguém ao seu redor.

Diminuir ou mudar de marca não é o melhor caminho, pois você ainda estará fumando e continuará em um ambiente de fumantes. Também pode acontecer de você fumar os cinco cigarros de amanhã hoje, jurando não fumar nenhum no dia seguinte. Isso nunca funciona. Você deve parar de fumar de vez.

Há uma série de situações que podem incentivar você a parar de fumar. As doenças geralmente estão no topo da lista. Alguns anos atrás, dois amigos meus que eram fumantes inveterados desistiram de fumar com poucas semanas de intervalo entre eles.

Um deles tinha 60 e poucos anos e fumava há quase 60: disseram que seus pulmões estavam começando a falhar, mas que, se parasse de fumar, o choque poderia matá-lo. Certa manhã, ele parou de fumar e sobreviveu, mas que dilema!
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