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  WSTĘP


  



  W 2019 roku rzuciłem palenie. Wcześniej przez 20 lat nie potrafiłem obejść się bez papierosów. Nawet nie wiem, kiedy stały się one moją pierwszą ipodstawową potrzebą, ważniejszą od jedzenia. Mogłem obejść się bez śniadania czy kolacji, ale nie bez papierosa.


  Jak możesz się domyślić, podróże samolotem stały się dla mnie koszmarem, podobnie jak zakaz palenia wmiejscach publicznych. Gdy nie mogłem zapalić, nie byłem sobą. Stawałem się nerwowy imarudny. Nie potrafiłem skupić się na niczym innym, tylko na tym, by zapalić.


  



  W końcu zacząłem zauważać, że palenie odbija się na moim zdrowiu (zadyszka, napady kaszlu po przebudzeniu) idomowym budżecie. Cierpiały na tym również relacje ze znajomymi, ponieważ podczas wspólnych spotkań musiałem wymykać się na dymka.


  



  Jednak wpewnym momencie powiedziałem dość. Nie była to wielka przełomowa chwila wstylu starożytnej „eureki”. Raczej zdnia na dzień dojrzewała we mnie myśl, żeby rzucić palenie. Przez pewien czas bałem się podjąć ostateczną decyzję, ponieważ nie wiedziałem, czy będę wstanie wniej wytrwać. Jednak jakiś głosik wmojej głowie regularnie nakłaniał mnie, abym szukał sposobów na zerwanie zmoim nałogiem.


  



  Doskonale pamiętam dzień, wktórym rzuciłem palenie. Wypalając ostatniego papierosa wżyciu, zastanawiałem się, jak będą wyglądały najbliższe tygodnie. Czy wytrwam wmoim postanowieniu? Jak zareagują najbliżsi? Czy będą dla mnie wsparciem?


  



  Od razu przyznam, że początki nie były łatwe. Jednak moja determinacja pozwoliła mi powstrzymać się od zapalenia papierosa najpierw jednego dnia, potem kolejnego ijeszcze następnego. Zkażdym tygodniem było mi łatwiej, aż wkońcu zapomniałem, czym jest głód nikotynowy. Od dawna nie czułem potrzeby zapalenia, nawet jeśli ktoś palił wpobliżu mnie lub próbował poczęstować mnie papierosem.


  



  Nie do końca jednak zapomniałem omoim nałogu. Przypominałem sobie oswoich zmaganiach zawsze, gdy kolejna osoba zmojego otoczenia decydowała się na rzucenie palenia. Jednym wychodziło to lepiej, innym gorzej. Wpewnym momencie zacząłem zastanawiać się, jak to jest, że jedni rzucają papierosy zdnia na dzień itrwają wswoim postanowieniu, podczas gdy inni prędzej czy później wracają do nałogu.


  



  Zacząłem zgłębiać ten temat imogą powiedzieć, że osoby decydujące się na rzucenie palenia, dzielą się na trzy grupy:


  - rzucają papierosy, bo same tego chcą,


  - rzucają, bo zainspirowali ich do tego inni,


  - rzucają, bo każe im tak na przykład partner.


  



  Jak myślisz, która grupa rzucająca palenie jest wtym najbardziej skuteczna? Oczywiście ta pierwsza. Awiesz, co to oznacza? Jeśli naprawdę chcesz rzucić palenie, to ci się to uda. Jeśli jesteś wewnętrznie zdeterminowany, to nawet sięgnięcie po papierosa wchwili słabości nie sprawi, że wrócisz do nałogu.


  



  Natomiast jeśli rzucasz palenie, bo inni tak robią, to wkońcu zapalisz papierosa, gdy tylko poczujesz silny głód nikotynowy. Po prostu okaże się on silniejszy od twojej spontanicznej decyzji, podjętej pod wpływem otoczenia.


  



  A osoby, które są zmuszane do rzucania palenia? No cóż, prawdopodobnie będą popalały wukryciu.


  



  Jednak samo chcenie rzucenia palenia tu nie wystarczy. Potrzebujesz jeszcze wsparcia oraz technik, dzięki którym łatwiej będzie ci zerwać znałogiem. Stąd pomysł na tego e-booka. Znajdziesz tu wszystko, co pomoże ci rzucić palenie raz na zawsze od razu po zapoznaniu się zjego treścią.


  



  Co znajdziesz we-booku?


  



  Najpierw zajmiemy się tym, jak papierosy wpływają na twoje zdrowie. Jestem pewien, że doskonale zdajesz sobie sprawę, że papierosy szkodzą, jednak wrozdziale pierwszym pokażę ci, co może się stać, jeśli nie skończysz ztym nałogiem. Poza tym dowiesz się także, dlaczego większość palaczy wie, że palenie szkodzi, ale uważa, że dotyczy to innych, anie ich samych.


  Natomiast wrozdziale drugim poznasz mechanizmy uzależnienia fizycznego ipsychicznego od papierosów. Dzięki tej wiedzy będzie ci łatwiej przechytrzyć nałóg.


  



  W rozdziale trzecim wkońcu przejdziemy do konkretów. Pokażę ci wnim techniki inarzędzia, które będą wspierały cię wrzucaniu palenia już od pierwszego dnia. Zaczniemy od nakreślenia planu ipodjęcia decyzji ozerwaniu znałogiem. Następnie pomogę ci znaleźć twoje własne powody, które sprawiają, że chcesz rzucić palenie, atakże wyjaśnię, czemu ich określenie jest tak istotne. Wkolejnym kroku dowiesz się, jak budować cele ipostanowienia związane zrzucaniem palenia, atakże przyjrzymy się przekonaniom, które utrudniają ci przejście na „zdrową stronę mocy”. Natomiast na końcu tego rozdziału zajmiemy się nawykami, które będą wspierać cię wrzucaniu palenia.


  



  O ile rozdział trzeci pomoże ci wykonać pierwszy krok irzucić palenie, otyle rozdział czwarty sprawi, że do nałogu już nie wrócisz. Na początek pokażę ci, wjaki sposób możesz przekonać siebie iinnych, że jesteś osobą niepalącą. Następnie zdradzę ci świetny sposób na to, jak radzić sobie zporażką, czyli sytuacją, wktórej sięgnąłeś po papierosa, choć nie powinieneś. Rozprawimy się także zmitem, że do zerwania znałogiem tytoniowym niezbędna jest silna wola. Ana koniec przyjrzymy się temu, co martwi większość osób rzucających palenie, czyli poszukamy odpowiedzi na pytanie „jak rzucić papierosy inie przytyć?”.


  



  Zapraszam do lektury!


  Rafał Kołodziej


  



  ROZDZIAŁ 1 - Dlaczego warto rzucić palenie?


  



  Zastanawiałeś się kiedyś, dlaczego niektórzy definitywnie zrywają zpapierosami, podczas gdy inni co jakiś czas wracają do nałogu? Czy jest to kwestia silnej woli isamozaparcia, zażywania intensywnie reklamowanych środków farmakologicznych na rzucenie palenie, amoże tajemnego sposobu, który dostępny jest tylko nielicznym?


  



  Oczywiście silna wola jest sprzymierzeńcem wrzucaniu palenia, ale poleganie tylko na niej jest niewystarczające.


  



  Preparaty wspomagające zerwanie zpapierosami pomagają tylko wpierwszej fazie odstawienia nikotyny, aich działanie ogranicza się do niwelowania nieprzyjemnych objawów.


  



  A tajemniczy sposób? Nic mi otakim nie wiadomo. Wiem jednak, że możesz skutecznie zerwać znałogiem, jeśli tylko zmienisz swoje przekonania na temat papierosów, palenia oraz siebie samego.


  



  Czas zatem na pierwszy krok wstronę wolności od papierosów. Pokażę ci wnim, dlaczego warto rzucić palenie.


  



  Rozdział 1.1 Powody, dla których warto rzucić palenie


  



  Powody, dla których warto rzucić palenie, są wzasadzie dwa. Jednym znich jest twoje zdrowie, adrugim – domowy budżet. Każdy wypalony papieros negatywnie wpływa na twój organizm, systematycznie skracając twoje życie. Poza tym palenie kosztuje ito niemało, zwłaszcza jeśli tygodniowo wypalasz kilka paczek papierosów.


  



  Ale przecież ty otym doskonale wiesz, prawda? Problem polega jednak na tym, że po wypaleniu każdego papierosa masz wrażenie, że czujesz się lepiej, anie gorzej (później wyjaśnię ci, dlaczego tak się dzieje). Do tego wydatek rzędu kilkunastu złotych raz na dwa-trzy dni niekoniecznie stanowi dla ciebie problem. Wefekcie, choć doskonale wiesz, że palenie szkodzi, regularnie kupujesz kolejną paczkę fajek inic nie robisz sobie zostrzeżeń na opakowaniu.


  



  Ryzyko nowotworu, zawału, udaru, impotencji czy bezpłodności wydają się nie robić już na nikim wrażenia. Ajednak są to realne konsekwencje wieloletniego palenia, anie wyolbrzymione straszaki. Dlatego teraz zapraszam cię do rozdziału, wktórym pokażę ci, co znajduje się wpapierosach, anastępnie przedstawię, jakie ma to konsekwencje dla twojego zdrowia. Pamiętaj jednak, że wiele zmian wywołanych paleniem jest odwracalnych, oile nie jest już oczywiście za późno. Poznasz je wdalszej części e-booka, poświęconej korzyściom, jakie możesz uzyskać, jeśli już dziś wypalisz ostatniego papierosa.


  



  Rozdział 1.2 Poznaj swojego wroga cz. I– papierosy


  



  Mogę się założyć, że gdy sięgałeś po swojego pierwszego papierosa, nie wiedziałeś, że znajduje się wnim ponad 4000 związków chemicznych. Ajuż tym bardziej nie miałeś pojęcia, jak one oddziałują na twój organizm. Czas to zmienić inieco dokładniej poznać wroga, którym jest niewinnie wyglądający papieros.


  



  Co znajduje się wpapierosach?


  Nikotyna


  



  Najbardziej znanym związkiem, który znajduje się wpapierosach, jest oczywiście nikotyna. Zwykły papieros zawiera około 15-20 mg nikotyny, zczego około 1 mg przenika do twojej krwi podczas palenia.


  



  Z chemicznego punktu widzenia nikotyna należy do organicznych związków chemicznych zgrupy alkaloidów pirydynowych. Występuje przede wszystkim wliściach ikorzeniach tytoniu szlachetnego.


  



  Nikotyna jest dość silną neurotoksyną, która działa pobudzającą na ośrodkowy układ nerwowy (OUN), atakże przyśpiesza tętno oraz podnosi ciśnienie krwi. Jej działanie jest natychmiastowe. Wciągu 7 sekund od sięgnięcia po papierosa nikotyna trafia do tętnic mózgu.


  



  Z twojego punktu widzenia najważniejsze jest jednak to, że nikotyna stymuluje wydzielanie dopaminy wmózgu, co jest charakterystyczne dla wielu substancji uzależniających. To ona odpowiada za to, że po kilku pierwszych papierosach nie możesz oprzeć się kolejnym.


  



  Czy jednak nikotyna może prowadzić do rozwoju nowotworu? Zdania wtej kwestii są na razie podzielone, choć coraz więcej badań wykazuje, że ma ona działanie rakotwórcze. Przyznam jednak szczerze, że ma to drugorzędne znaczenie, ponieważ wpapierosach znajduje się około 40 innych substancji, które niepodważalnie zwiększają ryzyko zachorowania na raka.


  



  Tlenek węgla


  



  Tlenek węgla to śmiertelnie trujący gaz, który stanowi około 1-5 proc. wdychanego dymu. To właśnie on odpowiada za zaczadzenia. Wdychając tlenek węgla zdymem papierosowym, sprawiasz, że twój organizm, wtym serce, są wiecznie niedotlenione. Poza tym tlenek węgla przyśpiesza powstawanie miażdżycy wtwoich tętnicach.


  



  Związki smołowe isubstancje smoliste


  



  Związki smołowe tworzą kleistą, brązową maź, która jest magazynowana wpłucach iukładzie oddechowym, anastępnie wchłaniana. Obecnie nie ma żadnych wątpliwości, że są one silnie kancerogenne, czyli wywołują raka.


  



  Poza tym wdymie papierosowym znajdują się także substancje smoliste, czyli mieszanina przeróżnych związków chemicznych. Zatem jakimi jeszcze pysznościami delektujesz się zkażdym dymkiem?


  



  Są to na przykład:


  - aceton – popularny rozpuszczalnik, składnik farb ilakierów,


  - benzen (rakotwórczy) – rozpuszczalnik wykorzystywany wprodukcji tworzyw sztucznych, detergentów ipestycydów,


  - cyjanowodór (silnie toksyczny) – związek stosowany do dezynfekcji ideratyzacji, wpołączeniu zwodą tworzy kwas pruski, wykorzystywany wkomorach gazowych do masowych ludobójstw,


  - arsen (rakotwórczy) – trucizna, którą znajdziemy wchemicznych środkach bojowych,


  - polon (silnie toksyczny) – pierwiastek promieniotwórczy,


  - kadm (rakotwórczy) – silnie trujący metal,


  - amoniak (silnie toksyczny) – wykorzystywany wprodukcji m.in. nawozów sztucznych, materiałów wybuchowych, cyjanowodoru,


  - naftalen – środek owadobójczy,


  - fenol (toksyczny) – kwas karbolowy, wchodzący wskład środków żrących,


  - DDT – środek owadobójczy.


  



  Do tego wszystkiego dochodzą takie związki rakotwórcze jak węglowodory aromatyczne, nitrozaminy, estry kwasów tłuszczowych czy chlorek winylu.


  



  Nie wymieniam tutaj tych wszystkich substancji, abyś wykuwał je na pamięć. Chodzi mi jedynie oto, abyś uświadomił sobie, że tak naprawdę doskonale wiemy, co znajduje się wpapierosach ijak destrukcyjnie wpływają one na ludzki organizm. To są fakty, których nie wypierają się nawet koncerny tytoniowe!


  



  Jednak zafundowałem ci powyższą powtórkę zchemii zjeszcze jednego powodu. Chciałem ci po prostu pokazać, że wpapierosach nie ma ani jednej substancji, która korzystnie wpływałaby na twoje zdrowie. Nie ma wnich nic, co wjakiś sposób usprawiedliwiałoby palenie.


  



  Koniec Wersji Demonstracyjnej
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