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Ho smesso di fumare! Ecco come ho fatto

Oggi vi racconto come ho smesso di fumare! Ebbene si, smettere di fumare non è un'utopia, basta avere un metodo per farlo.
Questo mi ricorda un fatto: durante le gite domenicali in moto amavo fermarmi a godermi il panorama fumando una “bella” sigaretta. Il piacere della sigaretta, nella mia mente, si era talmente “fuso” con il piacere della
pausa e con la bellezza del paesaggio, che dentro di me era nata un’assurda fobia: temevo che, una volta smesso, non mi sarei più goduto le pause in moto.
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Ho smesso di fumare, ora cosa succede al mio corpo

Smettere di fumare basta al nostro corpo per tornare sano e pulito? Scopri insieme a noi come ripulire al meglio il nostro corpo
Dopo cinque anni il nostro corpo rinasce e arterie e vasi sanguigni riescono finalmente ad allargarsi. Questo ampliamento significa che il sangue ha meno probabilità di coagularsi e che si riduce il rischio di ictus. Per
arrivare al pari di un fumatore servono quindici anni di astinenza, ma il vero traguardo sono vent’anni senza fumo momento in cui i medici dichiarano che il rischio di morte per cause legate al tabagismo, tra cui malattie
polmonari e cancro, si riduce al livello di una persona che non ha mai fumato nella sua vita.

Facile smettere di fumare se sai come farlo

È facile smettere di fumare se sai come farlo. Questo libro è la chiave che permette di uscire dalla prigione del fumo con facilità. Il metodo Easyway (letteralmente modo facile) non si basa su
Questo libro è la chiave che permette di uscire dalla prigione del fumo con facilità. Il metodo Easyway (letteralmente modo facile) non si basa su inutili tattiche intimidatorie, non fa appello alla forza di volontà né porta
ad ingrassare, ma, capitolo dopo capitolo, dimostra come sia il fumatore accanito sia quello occasionale possano, serenamente, liberarsi dalla schiavitù della nicotina per sempre. Tutto quello che occorre per
diventare felici non fumatori è solo il tempo di leggere queste pagine, come testimoniano i milioni di persone che l’hanno già letto – nonostante sembri impossibile – smettere di fumare è facile, se sai come farlo.

Ho smesso di fumare ma il mio palato fa ancora schifo

Quaranta giorni fa ho smesso di fumare. Da allora aspetto l'epifania gustativa che mi è stata promessa.
Ora, ogni giorno mi porta più vicino all'obbiettivo finale: sperimentare il vero sapore delle cose.

Innamorato e

Ho smesso da due mesi, ho approfittato delle vacanze: meno stress, meno scuse e più tempo per pensare a stare bene. Soprattutto, con me c'era lei: ora sent
Non ho avuto bisogno di particolari ausili. Ho usato qualche volta la sigaretta elettronica, più che altro per gli spostamenti in auto, viaggio molto per lavoro e in tutto quel tempo al volante il gesto di fumare mi mancava
molto. La volontà è fondamentale, non avevo bisogno di nessun medico che mi dicesse che fumare fa male, sono una persona informata, sapevo benissimo quello che mettevo in gioco. Credo sia così per molti
fumatori, eppure non basta, se non c’è una spinta speciale.

Ho smesso di fumare - è terribile

Ho smesso di fumare... ma è davvero terribile? In realtà la dipendenza da nicotina è molto poco fisica e quasi tutta mentale. Dove stai il dolore quindi..?
Se invece vuoi smettere di fumare solo perché fa male o per risparmiare qualche soldo, non hai un “big “why”. Se è la cosa più grande che desideri e se intuisci che può cambiare la tua vita in meglio allora hai un
“big why”, che può fare la differenza.



Quella volta che decisi di smettere di fumare

Quella volta che decisi di smettere di fumare di Giulio Scarantino Cosa si prova? È un insieme di sensazioni, di emozioni che si mescolano. Un po’ come quando ti
Il blog Utente Sostenitore ospita i post scritti dai lettori che hanno deciso di contribuire alla crescita de ilfattoquotidiano.it, sottoscrivendo l’abbonamento Sostenitore e diventando membri del Fatto
social club. Tra i post inviati Peter Gomez e la redazione selezioneranno quelli ritenuti più interessanti. Questo blog nasce da un’idea dei lettori, continuate a renderlo il vostro spazio. 

Finalmente Ho Smesso Di Fumare

Finalmente Ho Smesso Di Fumare 15 anni di stupidità per capire come liberarmi dal fumo e tanti tira-e-molla senza i benefici di cui parlavano tutti. Ecco come è andata: Che si riduca
Potrai tirare un sospiro di sollievo quando sarai a 6 mesi dall’ultima sigaretta. Se vuoi un aiuto per arrivare al tuo sesto mese scarica Respira.re: il programma pratico a base di esercizi per farti superare i primi 6
mesi col sorriso.

Plus Italia

Plus Italia Avete già cercato in precedenza di abbandonare le sigarette? Ma ci ritornate ogni volta, anche se promettete che questa volta è per sempre? Non disperate perché non siete gli

E quando riuscirete a resistere al desiderio di nicotina e finalmente trovate il modo come smettere di fumare, ecco come reagirà il vostro corpo: 
20 minuti dopo aver smesso: Cominciano già a sentirsi gli effetti positivi, il numero dei battiti cardiaci si abbassa e la pressione sanguigna ritorna lentamente alla normalità. 
2 ore dopo aver smesso: La pressione sanguigna e i battiti cardiaci sono quasi normalizzati. Si rafforza la circolazione periferica e le dita tornano a essere calde. Tuttavia, ora cominciano a comparire anche i primi
sintomi di astinenza da nicotina: desiderio di sigarette, nervosismo, tensione, irascibilità e angoscia, aumenta appetito, insonnia o sonnolenza. 
12 ore dopo aver smesso: Il livello di monossido di carbonio nel vostro corpo si abbassa e torna lentamente alla normalità e allo stesso tempo incrementa il livello di ossigeno nel sangue e si avvicina ai valori normali. 
24 ore dopo aver smesso: Diminuisce il rischio di attacco cardiaco. Il monossido di carbonio è quasi del tutto eliminato dal flusso sanguigno e i polmoni cominciano a purificarsi. Tuttavia, l’angoscia, l’ansia e la
sensazione di nervosismo sono ancora presenti. 
48 ore dopo aver smesso: Le terminazioni nervose sulla vostra lingua e nel naso cominciano nuovamente a crescere e il senso di olfatto e di gusto si rafforzano lentamente. L’ira e l’irritabilità a causa dell’astinenza
diventano più intense. 
3 giorni dopo aver smesso: Nel vostro corpo non c’è più nicotina e respirare diviene più facile, però i sintomi da astinenza sono all’apice – nervosismo, irritabilità, ira, problemi di concentrazione, mal di testa, nausea e
sono possibili persino le convulsioni. 
Da 2 a 4 settimane dopo aver smesso: I sintomi da astinenza lentamente recedono: ira, angoscia, problemi di concentrazione, insonnia, depressione. Potete sopportare sforzi fisici più pesanti senza rimanere a fiato
corto o senza provare la nausea. Migliora la circolazione, i polmoni diventano sempre più puliti e respirate con sempre maggiore facilità. 
Da 4 settimane a 3 mesi dopo aver smesso: La circolazione è migliorata in modo significativo. Gli sforzi fisici si fanno meno pesanti e la tosse cronica, se l’avete avuta, è scomparsa completamente. Se dopo tre mesi
la tosse persiste, consultate assolutamente il medico perché potrebbe essere il segnale di qualcosa di più pericoloso. 
1 anno dopo aver smesso: Il rischio di malattia coronarica, di attacco cardiaco e di ictus è dimezzato rispetto al periodo in cui fumavate. 



5 anni dopo aver smesso: Il rischio di ictus è lo stesso di quello dei non fumatori. 
10 anni dopo aver smesso: Il rischio di cancro ai polmoni ora è lo stesso di quello dei non fumatori e voi siete di nuovo persone sane.

Ti assicuro che smetterai di fumare

Ti assicuro che smetterai di fumare Grazie al metodo innovativo scoperto dal Dott. Passebecq, riuscirai davvero a SMETTERE di fumare una volta per tutte. Metodo approvato e testato! Il
Il vantaggio di questo trattamento è che tu non hai neppure bisogno di pensare se vuoi smettere di fumare oppure no, non devi affatto rifletterci, non devi prendere alcuna decisione.
Ti basta semplicemente seguire le istruzioni. Non devi neppure pensare che stai utilizzando un trattamento per smettere di fumare ed in 9 giorni o al massimo 14 giorni avrai completamente smesso di fumare.
Ma la cosa importante è che non avrai più voglia di ricominciare.
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