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WYŁĄCZENIE OD ODPOWIEDZIALNOŚCI PRAWNEJ



70 zdrowych nawyków

Zastrzeżenie dotyczące zdrowia: ta książka i powiązane z nią strony internetowe radzą, jak dbać o swoje zdrowie. Są to materiały informacyjne i edukacyjne zawierające ogólną wiedzę, która nie uwzględnia Twojego indywidualnego stanu zdrowia. Treści tu zawarte mają pomagać Tobie i innym Czytelnikom w dążeniu do poprawy stanu swojego zdrowia. Skonsultuj się z lekarzem, jeśli chcesz zastosować w praktyce dowolne informacje, które zawarliśmy na naszych stronach internetowych z myślą o Tobie.

Żadne z zamieszczonych w tej książce treści nie powinny być traktowane jako indywidualne porady lub diagnozy — i nie wolno w taki sposób z nich korzystać. Informacje dotyczące różnych chorób są bardzo ogólne. Nie uwzględniają one wszystkich kwestii dotyczących procedur medycznych i nie mówią o wszystkich aspektach przyjmowania poszczególnych leków, takich jak dawki, działanie, środki ostrożności, skutki uboczne czy interakcje z innymi substancjami. Nie należy traktować informacji zawartych na tej stronie jako wyczerpujących. Nie uwzględniają one niektórych chorób, dolegliwości i problemów fizycznych, a także nie mówią o wszystkich dostępnych metodach leczenia.

Przed rozpoczęciem jakiegokolwiek programu ćwiczeń, diety albo programu ochrony zdrowia należy skonsultować się z lekarzem. Absolutnie nie wolno traktować tej książki jako zamiennika telefonu do specjalisty lub wizyty w placówce medycznej. Należy skonsultować się z lekarzem przed podjęciem dowolnych działań sugerowanych w tej książce oraz przed wyciągnięciem wniosków z zawartych tu treści.

Każda decyzja dotycząca terapii leczniczej lub zażywania leków powinna zostać podjęta po rozmowie z wykwalifikowanym specjalistą. Jeżeli masz problem zdrowotny (albo podejrzewasz, że możesz go mieć), natychmiast skontaktuj się z wykwalifikowanym lekarzem, który zaleci Ci odpowiednią terapię.

Nie udzielamy żadnych gwarancji: autorzy i wydawcy nie gwarantują jakości, dokładności, kompletności, aktualności, stosowności ani odpowiedniości zawartych w tej książce informacji ani dowolnych produktów lub usług, o których tu wspomniano.

Informacje przedstawione na tej stronie mają służyć jako podstawowa wiedza. Autorzy i wydawcy nie obejmują tych treści żadną gwarancją. Ta strona może zawierać pewne nieścisłości, błędy drukarskie albo inne pomyłki.

Wyłączenie z odpowiedzialności: wydawcy, autorzy i inne strony zaangażowane w stworzenie, produkcję, dostarczenie informacji albo prowadzenie tej strony zastrzegają brak odpowiedzialności (w tym również prawnej) za dowolne szkody, straty, urazy, zobowiązania lub koszty, włącznie z dowolnymi bezpośrednimi, pośrednimi, szczególnymi, przypadkowymi lub następczymi szkodami (określanymi pod ogólną nazwą „szkód”) wywołane przez dowolną osobę i w dowolny sposób, które powstały na skutek korzystania lub błędnego korzystania ze strony i zawartych na niej informacji, bądź też w związku z takim korzystaniem, bez względu na to, czy te szkody mają postać umowy, czynu niedozwolonego, zaniedbania, udziału, stanowionego prawa czy dowolnej innej doktryny prawniczej.



PREZENT DLA CIEBIE

W ramach podziękowania za ten zakup oferuję Ci darmowy raport, który jest dostępny wyłącznie dla Czytelników mojej książki i bloga.

Dla większości ludzi wyrobienie w sobie nawyków i utrwalenie ich nie jest proste. Najpierw musisz zidentyfikować to, co chcesz naprawić, a następnie stworzyć strategię wprowadzenia zmian krok po kroku. Musisz wiedzieć, gdzie zacząć.

Tekst „77 nawyków, które poprawią jakość Twojego życia”[1] opisuje różne nawyki, które mogą Ci pomóc w wielu różnych dziedzinach życia. Podpowie Ci, jak dokonać trwałych zmian, które pozytywnie wpłyną na Twoją pracę i naukę, przyczynią się do odnoszenia większych sukcesów i poprawią jakość Twojego snu i ogólnego stanu zdrowia.

Ten długi tekst (zawierający prawie 12 000 słów) opisuje każdy z nawyków i prezentuje prosty plan działania.


DLACZEGO ZDROWE NAWYKI SĄ WAŻNE?

Zdrowie to Twój najcenniejszy zasób.

Niestety w naszym zabieganym i zestresowanym świecie często spada ono na sam koniec „listy rzeczy do zrobienia”. Jeśli jednak zdrowie nie będzie Twoim priorytetem, zwiększysz ryzyko wystąpienia różnych dolegliwości i przewlekłych chorób.

Coraz więcej ludzi cierpi na choroby, którym można byłoby całkowicie zapobiec, dlatego że ich nawyki niekorzystnie wpływają na ich zdrowie.

Dlaczego tak się dzieje?

Przez większość dnia pracujesz, opiekujesz się rodziną i wywiązujesz się ze swoich obowiązków. Ostatecznie zostaje Ci niewiele czasu dla siebie.

Być może martwi Cię Twoja ociężałość i odczuwasz frustrację, gdy patrzysz w lustro. A może masz wrażenie, że zarażasz się każdym wirusem, który krąży w powietrzu. Jednocześnie przerasta Cię wizja wprowadzania zmian, które mogą pozytywnie wpłynąć na stan Twojego zdrowia.

Czy jest na to jakiś sposób?

Otóż dbanie o zdrowie wcale nie musi być skomplikowane.

Zmiana stylu życia na taki, który będzie oparty na „świadomym dbaniu o zdrowie”, wcale nie musi być trudna. Wystarczy wyrobić w sobie kilka prostych zdrowych nawyków, aby cieszyć się lepszym samopoczuciem, poprawić swój wygląd i mieć więcej energii. Istotne jest to, że większość tych nawyków zajmie Ci tylko kilka minut dziennie.

Opisane niżej 70 nawyków nie zabierze Ci dużo czasu, a jednocześnie przyniesie trwałe korzyści, takie jak:


	stabilny poziom cukru we krwi;


	zmniejszenie ryzyka wystąpienia chorób serca;


	zwiększenie poziomu dobrego cholesterolu i obniżenie poziomu złego cholesterolu;


	zapobieganie przeziębieniom, grypie i zapaleniom zatok;


	schudnięcie i utrata tłuszczu z okolicy brzucha;


	koniec z suchą i popękaną skórą;


	zmniejszenie ryzyka zachorowania na nowotwór.




Nie będziesz już się tyle martwić o to, czy złapiesz infekcję albo zapadniesz na przewlekłą chorobę — a jednocześnie wzrośnie Twój poziom energii, dzięki czemu zaczniesz bardziej cieszyć się życiem. A jeśli masz rodzinę i dzieci, razem pracujcie nad wyrabianiem w sobie nowych nawyków, żebyście mogli cieszyć się lepszym zdrowiem teraz i w przyszłości.


Nie traktuj tego w kategoriach „wszystko albo nic”

Pomysł, aby dodać 70 nowych nawyków do i tak napiętego już grafiku może wydawać się trudny do zrealizowania. Nie traktuj jednak własnego zdrowia i samopoczucia w kategoriach „wszystko albo nic”.

Nawet jeśli będziesz wykształcać tylko jeden nowy nawyk tygodniowo, Twój stan zdrowia powoli zacznie się poprawiać. A gdy już utrwalisz jeden nawyk, możesz zabrać się do następnego.

Jedną ze strategii, które stosuję, jest wyzwanie „nawyk w 30 dni” (30 Day Habit Challenge)[2] . Jest to eksperyment, który polega na „testowaniu” zupełnie nowego nawyku przez jeden miesiąc.

Możesz wykorzystać tę koncepcję, żeby wypróbować jeden z 70 zdrowych nawyków opisanych w tej książce. Stosując tę metodę, wzbogacisz swoje życie o 12 wartościowych przyzwyczajeń w ciągu jednego roku.



Wybierz najważniejsze nawyki

W tej książce znajdziesz zdrowe nawyki, które pomogą Ci na wiele różnych sposobów. Nie zalecam pracy nad wszystkimi 70 naraz. Dużo lepiej zrobisz, jeśli zaczniesz od tych, które są dla Ciebie priorytetowe.

Zastanów się nad swoim obecnym stanem zdrowia:

Czy chcesz schudnąć?

Czy chcesz zacząć lepiej się odżywiać?

Czy chcesz lepiej wyglądać?

Czy chcesz ustabilizować poziom cukru we krwi?

Czy chcesz mieć więcej energii każdego dnia?

Przypominaj sobie te pytania, gdy będziesz czytać o kolejnych zdrowych nawykach. Wybieraj te przyzwyczajenia, które pomogą Ci rozwiązać najpilniejsze problemy. A gdy już je utrwalisz, dodawaj do nich kolejne nawyki, które również są ważne, ale już nie aż tak pilne.

Ta książka podpowie Ci, jak metodą małych kroków wprowadzić istotne zmiany, które znacząco poprawią stan Twojego zdrowia. Przejdźmy zatem do nawyków, które mogą zmienić Twoje życie!



Kim jestem?

Nazywam się S.J. Scott. Prowadzę blog Develop Good Habits (https:// www.developgoodhabits.com/).

Nie twierdzę, że jestem ekspertem w sprawach związanych ze zdrowiem i sprawnością fizyczną. Celem mojej strony jest pokazać Ci, jak nieustanne wykształcanie nowych nawyków może poprawić jakość Twojego życia.

Czasami tak samo jak Ty mam trudności z zachowaniem równowagi życiowej. Staram się regularnie trenować, ale często nie potrafię się oprzeć puszce napoju gazowanego.

Celem mojej strony oraz tej książki nie jest prawienie Ci morałów na temat tego, że należy dbać o swoje zdrowie. Chcę Ci przedstawić proste strategie, które możesz z łatwością zastosować, nawet jeśli jesteś bardzo zabieganą osobą i masz 
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