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Jak pozby¢ si¢ nalogu trucia sie

Pomysl, ze miliony ludzi dato radg (w tym czg$¢, bo nie mieli wyjscia przebywajac w wigzieniu...)!

Ze po pierwszym etapie, bedzie to coraz latwiejsze, az z czasem natdg, trucizna beda dla Ciebie wstretne.
Pomysl o sobie w przysztosci - jestes osoba wolng od natogu; trucia si¢; zdrowa psychicznie, fizycznie, zasobng
finansowo.

Jak skonczy¢ z truciem si¢ trucizng nikotynow3a!

Moje rady:

Podczas trucia si¢ ZAWSZE wykonywa¢ co$ b. nieprzyjemnego, niechcianego (nie wolno w tym czasie
odpoczywac, relaksowac sie, jes¢, pi¢ cos Smacznego, stucha¢ muzyki, oglada¢ film itp.!).

Przeznaczy¢ jakie$ miejsce bezwzglednie wolne od trucia si¢ (np. swoj pokoj, ktorego wyglad warto zmienic). I
tam gimnastykowac sie, ¢wiczy¢.

Proponuj¢ potaczyc¢ to z prawidtowym odzywianiem, w tym nie wolno zatruwaé organizmu, a jednocze$nie
powodowac skoku cukru - cukrami prostymi, nadmiarem weglowodanow (zawartych w makach, ziemniakach,
owocach), migsa - przerabianymi na cukier. Je$¢ duzo warzyw, w tym przed zjedzeniem owocu.

Czasowg alternatywa dla weglowodanow jest thuszcz zwierzecy z warzywami + ocet jabtkowy (ulatwia
trawienie thuszczu) + prawdziwe (jest duzo pseudosuplementow) suplementy.

+ trening sportowy.

Porady z internetu (+ moje dopiski):

Whbrew powszechnej opinii nikotyna wcale nie uspokaja. Jest wrecz odwrotnie. Podnosi ona ci$nienie,
mobilizuje organizm 1 pobudza. Dostarcza jednak zastrzyk dopaminy, wigc rzeczywiscie czujemy si¢ lepiej, ale
nie ma to nic wspdlnego z redukcja stresu. I pogarszamy swoja sytuacj¢ zdrowotna, w tym psychiczng, oraz
finansowa, co tez negatywnie wptywa na samopoczucie, zdrowie, zycie...

Wyrzucié papierosy, zapalniczki, zapatki 1 popielniczki.
Nie oglada¢ innych w czasie trucia si¢ i zabroni¢ wotania na trucie sig!
Stosowac¢ jaka$ zabawe dla rak, absorbujaca rozrywke.

10 trikobw na rzucenie palenia
https://zdrowie.pap.pl/uzaleznienia/poz ... ie-palenia

Jak skonczy¢ z truciem si¢ trucizng alkoholowa!

Moje rady:

Mieszaj trucizne z wodg - coraz mniej trucizny, a coraz wigcej wody, oraz dodawaj co$, co bedzie powodowac,
ze bedzie to niesmaczne.

Z internetu:

- uprawiac sport,

- zrezygnowac z alkoholowego towarzystwa,

- znalez¢ zajmujace zajecia,

- zmieni¢ nawyki,

- omija¢ miejsca przypominajgce o uzaleznieniu.

Jak uniezalezni¢ si¢ od cukru!

- dodawa¢ w coraz wigkszej ilosci stewii (stevii) do cukru, az dojdzie si¢ do etapu: 0 cukru/100 proc. stewii. A
nastepnie: zmniejszac 1lo$¢ spozywanej stewii, az w koficu 1 z niej zrezygnowac.

Zastgpowatem cukier itp. stewig w proszku i to jej kilkoma odmianami. Ale dopiero stevia w tabletach:
ZIELONY LISTEK Stodzik naturalnego pochodzenia 250 tabletek data peiny efekt.

- gdy juz si¢ wyjdzie z nalogu, to pod Zadnym pretekstem nie kupowa¢ w Zadnej iloéci i nie spozywa¢ w Zadnej
ilosci stodyczy oraz produktéw zawierajacych cukier, miod itp.!

- nalezy b. ograniczy¢ spozywanie zboz, ziemniakow, owocow (-bo zawarte w nich weglowodany sa
przerabiane przez organizm na uzalezniajacy 1 pobudzajacy gtod cukier). A te niewielkie ilosci
pelnoziarnistych, zmielonych, wylacznie gotowanych zboz spozywac z duza ilo$cig warzyw.



- stosowac post przerywany, a po nim spozywac thuszcz zwierzecy, jako zrodto kalorii. Np. na poczatek
wedzony boczek, a potem thusty gotowany (zaczynajac od matych ilosci).

- w razie ciggot zapycha¢ si¢ warzywami, np. (stodka) marchewka (na poczatek mozna po niej zjes¢ swiezy
owoc). Dodawac stevi¢ do cytryny z woda. Jes¢ kisiel bez cukru, za to dodajac stevig.

- unika¢ stres6w, nie nudzi¢ si¢, cwiczy¢, biega¢, wysypiac sie.

Po pierwszym okresie, w dalszym etapie bedzie coraz tatwiej pozby¢ si¢ natogu.

Nigdy w zyciu nie chcialbym by¢ ponownie uzalezniony od stodkich trucizn; tak si¢ tru¢, co fatalnie wptywa na
zdrowie, samopoczucie i zwigzane jest z wydatkami...!!

W wszystkich przypadkach pi¢ rozcienczony sok z kapusty kiszonej, ogorkow kiszonych, zakwas z kiszonych
burakow, ocet jabtkowy, sok z cytryny z stevig itp.

Przed szkodliwym produktem najpierw zje$¢ warzywa - coraz wigcej warzyw, a coraz mniej tych szkodliwych
produktow.

Alternatywa dla zdrowia jest choroba... A dla oszczgdzania pienigdzy — wydatki... A dla zycia - §mier¢...
Czyli optacanie drogich konsultacji lekarskich, zazywanie drogich i szkodliwych lekow, tzw. leczenie w
szpitalu (z duzym prawdopodobienstwem zarazenia czyms..), operacje (a nie wszystkie si¢ przezywa...
Podczas wielu dochodzi do zakazen...), kalectwo; ograniczone mozliwosci fizyczne, zakaz spozywania wielu
produktoéw, cierpienia fizyczne, psychiczne, $mier¢...

Wieloczynnikowa pozytywna terapia szokowa, celem pozbycia si¢ nalogéw, wyleczenia organizmu
Wszystko od razu naraz:

1. Zamiast trucizny nikotynowej, kurzu — morskie powietrze.

A w morskim powietrzu:

- jest o dziewiecdziesiat kilka procent mniej kurzu, niz w powietrzu z nad ladu

- jest w najbardziej korzystnej, najtatwiej przyswajalnej postaci jod, ktory jest niezbedny do prawidtowej pracy
tarczycy

- s3 bardzo mate czasteczki stonej wody. Ten aerozol odzywia §luzéwke drég oddechowych, stymuluje jej
regeneracje.

Dziata oczyszczajaco, poniewaz nawilza drogi oddechowe 1 pobudza je do produkcji §luzu, ktory pomaga w
usuwaniu zanieczyszczen

- jony ujemne. Za korzystne uznaje jony ujemne wytwarzane przez wodospady i fale morskie. Naturalna
ujemna jonizacja powietrza znacznie zmniejsza objawy alergii rownoczesnie regulujac prace serca oraz
normalizujac ci$nienie krwi.

Plus bieganie, ¢wiczenie na plazy.

2. Zamiast trucizn zywnosciowych i obciazania organizmu - prawidlowe odzywianie.
3. Zamiast trucizny alkoholowej - woda z wartosciowymi dodatkami.
4. Zamiast niewyspania - prawidlowy sen.

To wszystko wywola b. pozytywny 1 ogromny szok w organizmie, w tym dojdzie do pozytywnych zmian w
jego funkcjonowaniu, kondycji, w psychice, wygladzie, zachowaniu. Organizm nagrodzi, wesprze takie jego
traktowanie, wigc wywigze si¢ pozytywne sprzezenie zwrotne. Lecz tutaj pojawia si¢ putapka, gdyz pojdzie to
tatwo, co wprowadzi w btad tych, ktorzy uznaja, Ze nic si¢ mnie stanie, jesli raz zrobig odstepstwo - skoro za
pierwszym razem tak tawo poszto, to bedzie tak 1 za 2-gim razem... - NIE, jesli zniweczy, zaprzepasci si¢ ten
pierwszy raz wyjscia z problemow (nawet jednorazowy powr6t do czegokolwiek moze wywota¢ powrot do
wszystkiego/negatywng lawine...!!!). To juz nigdy tak tatwo nie po6jdzie (i ponowne proby zaprzestania trucia
si¢ moga zajac¢ wiele lat, albo trwac 1 do konca zycia...)!!!
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