Spis tresci

Nikotyna jak heroina

6 | Dlaczego palimy?
10 | Wedtug typéw osobowosci

Rozdziat 2
Kariera palacza
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Rozdziat 3
Choroby odtytoniowe
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Kariera palacza

Choroba, kidra nie boli
Psychotropy bez recepty
Czy jeste$ podatny

na uzaleznienia?

Putapka silnej woli

Palacz jak sprzedawca
uzywanych samochodow
Tak sam siebie oszukujesz
Putapki myslenia

Rzuci¢ palenie?

To takie proste!

Papieros zabija powoli,
ale skutecznie

Jakim jeste$ typem palacza

POChP dwie choroby w jednym
Nowotwory
Choroby palacza
Zabdjczy dym ;
Najbardziej toksyczne substancje I(
zawarte w dymie papierosowym



Rozdziat 4
Kiedy rzucié?

Bqdz gotowy di§ do drogi
Motywacja jest kiuczem!
Palenie jak rosyjska ruletka

Rozdziat 5
Przygotm sig na wojne...
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Nie ma sensu udawaé!

Sposoby pozbycia sig natogu
Metody rzucania palenia

Jak poméc sobie w rzucaniy palenia?
Terapie antynikotynowe
(Nie)pigkni i (nie)miodzi

Dieta sprzyjajgea rzucaniu palenia
Jak sie odfrué po zatruciy

Co powinno sie znaleé

w odiruwajqcej diecie

Dieta proteinowa

4 — JAK SKUTECINIE RUCIC PALENIE

Rozdziat 6
7 krokéw do rzucenia palenig
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7 krokow do rzucenia palenia
Zyciorys papierosem pisany..
Melodramat z papierosem w fie
Skuteczne recepty na trudne dni
PO rzuceniu palenia

Oni juz rzucili




