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Wielu jest takich, ktérzy uwazaja, ze w zyciu petnym stresu nie poradzg sobie bez papieroséw i ze tylko
dzieki nim potrafig sie opanowac w sytuacjach kryzysowych czy odprezy¢ pod koniec dnia petnego
napiec. Inni po prostu lubig sobie zapali¢, bo ich znajomi rowniez palg i nie ma nic przyjemniejszego, niz
sigs¢ w przytulnym miejscu z kieliszkiem wina czy filizankg Swiezo zaparzonej kawy i delektowac sie
papierosem. Ale czy nawet im choc raz nie przemkneto przez gtowe, ze moze lepiej bytoby rzuci¢ palenie
i zatroszczyc sie o swoje zdrowie?

W tej ksigzce mozna znalez¢ wszystkie informacje potrzebne do zrobienia pierwszego kroku w walce z
natogiem i do wytrwania w postanowieniu. Co faktycznie dziata, a co nie? Nikotynowa terapia zastepcza?
Tabletki? Papierosy elektroniczne? Aplikacje na smartfony? Nie ma sensu traci¢ czasu na testowanie
rozwigzan, ktére w danym przypadku od poczatku sg skazane na niepowodzenie.

Odbiorcy:

- osoby, ktére wtasnie zdecydowaty, ze rzucaja palenie, i te, ktére usilnie prébujg pozby¢ sie natogu, ale
ciggle nie widzg efektéw

- wszyscy, ktoérzy pragng pomoc w wychodzeniu z uzaleznienia swoim bliskim, nawet jesli starajg sie juz
tak dtugo, ze catkiem stracili wiare w sukces.

Dlaczego warto przeczytac te ksigzke?

- jasno pokazuje, w jaki sposéb papierosy uzalezniajg i jak oddziatujg na organizm

- wyjasnia, dlaczego natdg nikotynowy tak trudno rzucié

- pomaga wykorzystac te wiedze do zbudowania w sobie motywacji potrzebnej do zwyciestwa
uczy stosowac skuteczne strategie, pozwalajgce unikng¢ powrotu do natogu.
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