1 Mese Senza Fumare

STAI PENSANDO
DI SMETTERE DI FUMARE?

QUESTO E IL PRIMO PASSO NELLA GIUSTA DIREZIONE!

MNon importa da quanto tempo fumi, o quanto fumi. Ogni momento & buono per
cambiare la tua vita. Basta solo un po di forza di volonta e Nicorix, per sentirsi
liberi. Sconfiggere il vizio non solo ti darad una sensazione di liberta, ma anche concreti
benefici!

Il fumo da tanto tempo non va pid di moda, la riduzione dei fumatori confermanc

le statistiche. Ognuna di queste persone ha una propria storia nella quale ha
avuto successo. Alcuni volevano migliorare la salute, certi volevano avere pil soldi
nel portafoglio, e gli altri migliorare il proprio aspetto. Adesso anche tu puoi unirti

a questo gruppo - gruppo di persone, che hanno realizzato i propri sogni e hanno

raggiunto lo scopo!

— Guarda di piu <
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Benefici di Smettere di Fumare di Redazione MyPersonalTrainer

Benefici di Smettere di Fumare di Redazione MyPersonalTrainer Generalita [ benefici di smettere di fumare sono l'insieme degli effetti positivi che
comporta la cessazione definitiva del

Prima di procedere con la descrizione dei benefici di smettere di flumare, ¢ opportuno rivedere quali sono i danni del fumo, cio¢ le conseguenze
nocive del consumo continuativo di tabacco sulla salute dell' organismo.

Fumare sigarette, sigari e pipa reca danno a:



I miei primi 100 giorni senza fumo

Smettere di fimare, una redattrice di 7 ha detto addio alle sigarette. Con fatica (non troppa), soddisfazione (molta) e diversi vantaggi

PER CAPIRE QUANTO ERO DIPENDENTE dal fumo e dec >Una mi colpisce: «Ora sei di buonumore?». Lo sono. Mi pare essenzale per
rinunciare al mio amatissimo, tossico surrogato del ciuccio. Per il resto, perr, il mio punteggio 1 basso: non ho «un carattere calmoy, non sono
incinta, € ho gia smesso di fiumare per pitr di una settimana, ma poi ho ricominciato. «In realtay, mi spiega la psicologa, «il solo desiderio di
preservare la tua salute, specie se profondo, pur bastare». Le ragioni pir frequenti per cui i pazienti si presentano, dice, sono la salute e il
desiderio di interrompere una schiavitiry, I pirtt frequenti ostacoli: la paura di non farcela, di ingrassare, di deprimersi, e che smettere sia un calvario.

Effetti piacevoli e meno piacevoli dopo aver smesso di fumare

Effetti piacevoli e meno piacevoli dopo aver smesso di fumare

L’alibi del possibile aumento di peso € una scusa comune per evitare di smettere di fumare. Va precisato, a questo proposito, che 1 vantaggi sulla
salute in seguito all’abbandono della sigaretta sono molto superiori rispetto ai rischi legati ad un piccolo aumento di peso. Inoltre, non ¢ detto che
I'accumulo di qualche chilo in piu si verifichi e di solito ¢ transitorio. Per evitare di spostare sul cibo il desiderio di gratificazione prima saziato dalle
sigarette, si puo ricorrere a cibi ipocalorici, per esempio fiutta e verdura, e accompagnare la scelta di smettere di fimare a un’attivita fisica di
qualunque tipo, purché piacevole, amplificando 1 vantaggi del’addio alle sigarette



Smetti di fumare: ecco i benefici (gia dopo 3 giorni)

Ecco che cosa succede al tuo corpo dopo tre giorni, un mese, sei mesi, un anno da quando smetti di fimare. Leggi qui, ne vale davvero la pena
Dopo 36 ore dal momento in cui si € spenta I"ultima sigaretta, 1 livelli di monossido di carbonio e di nicotina del sangue diminuiscono in maniera
significativa, cio¢ migliora ’ossigenazione e i muscoli si affaticano meno: migliora Ia resistenza nell’attivita fisica e in quella lavorativa. E ne

beneficia anche la reattivita del cervello. L’alito, poi, non & pit sgradevole.
V7

Come smettere di fumare

Ciao a tuttimi chiamo Emilio e fumo da quando avevo 12 anni. Ho 49 anni e ho smesso di fumare da quasi un mese con il centro pneumologico
dellospedale S.

In questo periodo sono molto depresso e molto nervoso,certe volte ho paura di ricadere,noto molto la gente che fiima anche se mi sento libero
dalla dipendenza e sento comunque tutti i benefici che si hanno smettendo di fiimare.

Domande frequenti: Sintomi della mancanza di tabacco e gestione - dell astinenza

Stop-tabac.ch: Suggerimenti, consigi e supporto per aiutarti a smettere di fimare L'utilizzo di questi vi aiuta a raddoppiare le probabilitA di
successo

Risposta: Quando si smette di fimare, uno dei sintomi dell'astinenza sono proprio i disturbi del sonno. Questo sintomo puo essere attenuato
ricorrendo a dei sostituti nicotinici. Questi faciliteranno inoltre la sua disintossicazione dalla nicotina. Chieda un consiglio al suo medico o
farmacista. Complimenti per questa iniziativa di smettere insiene a suo figlio di 16 anni ! E fondamentale trovare la propria motivazione per
smettere di fumare.

One more step



One more step Please complete the security check to access www.teanmworld.it Why do I have to complete a CAPTCHA? Completing the
CAPTCHA proves you are a human and gives you temporary access

If'you are at an office or shared network, you can ask the network administrator to run a scan across the network looking for misconfigured or
infected devices.

I danni causati dalle sigarette? Persistono anche per molti anni dopo aver smesso di
fumare

Ma 1 benefici si conquistano ora dopo ora. Ecco cosa accade al nostro corpo

11 soggetto, considerabile a tutti gli effetti un ex fumatore, evidenzia un significativo miglioramento della capacita polmonare. Le ciglia all'interno dei
polmoni hanno recuperato la loro finzione e aiutano a spingere il muco fuori dai polmoni € a combattere le infezioni. In questo periodo, molti ex-
fumatori notano una diminuzione della frequenza delle infezioni polmonari, perché le ciglia guarite possono fare piu facilmente il loro lavoro.

Smettere di fumare, i primi benefici dopo 20 minuti

Smettere di fimare, 1 primi benefici dopo 20 minuti Si celebra mercoledi 31 maggio la Giornata Mondiale senza Tabacco , un appuntamento
annuahmente promosso dall’Organizzazione Mondiale della

Si celebra mercoledi 31 maggio la Giornata Mondiale senza Tabacco , un appuntamento annualmente promosso dall’Organizzazione Mondiale
della Sanita per incoraggiare i cittadini a smettere di fumare e per sensibilizzare sui danni del fumo di sigaretta.

Smettere di fumare sintomi: passo per passo cosa accade al tuo corpo

Smettere di fumare sintomi: passo per passo cosa accade al tuo corpo Smettere di fumare, si sa, porta diversi vantaggi ed € evidente gia dopo due
sole settimane dalla sospensione dalle sigarette.

Ben vengano quindi frutta, verdura e tanti liquidi, che servono anche per dilatare lo stomaco e rilassarlo, cosi da non mangiare troppo e ingrassare.
Ingrassare nello smettere di fumare ¢ un sintomo classico, ma che si puo prevenire: smettere di fimare senza ingrassare insomma € possibile.
Sin dall’inizio ¢ anche opportuno fare sport, per favorire "uscita del monossido di carbonio.
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