Ho Smesso Di Fumare All'Improvviso

STAlI PENSANDO
DI SMETTERE DI FUMARE?

QUESTO E IL PRIMO PASSO NELLA GIUSTA DIREZIONE!

Non importa da quanto tempo fumi, o quanto fumi. Ogni momento & buono per
cambiare la tua vita. Basta solo un pé di forza di volonta e Nicorix, per sentirsi
liberi. Sconfiggere il vizio non solo ti dard una sensazione di libertd, ma anche concreti
beneficil

Il fumo da tanto tempo non va pid di moda, la riduzione dei fumatori confermano
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 puol unirti
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a questo gruppo - gruppo di persone, che hanno realizzato i propri sogni e hanno

raggiunto lo scopo!
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Astinenza da nicotina: crisi, sintomi e consigli

Quali sono le principali difficoltd quando si smette di flumare? Quali sono i sintomi dell'astinenza? Come gestirli? Come resistere alla tentazione?
Motlte persone provano un desiderio incontenibile di fimare quando si sentono depresse, ecco alcuni consigli per controllare la depressione:



Effetti piacevoli e meno piacevoli dopo aver smesso di fumare

Effetti piacevoli e meno piacevoli dopo aver smesso di fumare
Astinenza

L

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

Stop-tabac.ch: Suggerimenti, consigli ¢ supporto per aiutarti a smettere di fumare L'utilizzo di questi vi aiuta a raddoppiare le probabilitA di successo
Pit della meta di tutti i coloro che fumano vuole smettere di fimare. Spesso perod non sa come intraprendere questo percorso nel modo migliore. La Linea
stop tabacco € un servizio di consulenza telefonica che, in modo semplice, ¢ di aiuto nella disassuefazione dal tabagismo.
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[ primi benefici arrivano gia dopo 20 minuti; quelli avvertibili, dopo 48 ore. Dalla capacita polmonare ai ritrovati sapori, passando per tosse, sintomi da
astinenza e benefici a lungo termine: le conseguenze della migliore decisione che possiate prendere.

Nei primi 20 minuti: La pressione torna normale (e piedi e mani si riscaldano). Pressione sanguigna e battito cardiaco ritornano a livelli e frequenze normali.
Questo avviene perché la nicotina stimola il rilascio di epinefiina (o adrenalina) e norepinefiina, due neurotrasmettitori che fanno aumentare il battito cardiaco



e restringono 1 vasi sanguigni. Proprio per la minore funzionalita dei vasi sanguigni i flimatori tendono ad avere sempre mani e piedi fieddi: ma a 8 ore
dallultima sigaretta accesa, questo primo sintomo dovrebbe ormai essere passato.
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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
Per riuscire ad aiutare veramente il cuore bisogna arrivare almeno a ventiquattro ore: a questo punto il rischio cardiocircolatorio inizia a diminuire.
Nell’arco di una giornata la pressione del sangue inizia a diminuire e, contestualmente, anche i rischi di coaguli di sangue e ictus.

Disturbi dopo aver smesso di fumare

Vuoi conoscere i disturbi dopo aver smesso di fumare? Insonnia, crisi d’astinenza e dispnea, ecco i sintomi dopo aver smesso di fumare pitt comuni.
Detto cio, quali sono questi disturbi dopo aver smesso di fimare? Leggi questa guida per scoprirlo.

Smettere di fumare: meglio di colpo o in maniera graduale



Per smettere di fimare meglio un taglio netto o ridurre le sigarette poco a poco? Tutti i pro e i contro.
Uno studio pubblicato nella primavera del 2016 sugl Annals of Internal Medicine ha confrontato le percentuali di successo di due gruppi di persone
che smettevano di fumare, I'uno interrompendo bruscamente, Ialtro dopo due settimane di riduzione graduale.
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Vi racconto qual - stato il vero motivo che mi ha fatto smettere di fumare

Scopri quali sono i motivi che portano la maggior parte dei flimatori a smettere di fumare
Per qualcuno ¢ stato l'aumento del costo delle di sigarette, per altri un libro azzeccatissimo o la gravidanza.

Cosi ce la fara

Cosi ce la fara Libero dalla dipendenza, dai costi delle sigarette, dalle preoccupazioni per la propria salute? In poche parole, smettere di fimare sarebbe la
cosa giusta?! Qui trovera aiuto,
Ogni tentativo (in media sono necessari 5 tentativi per smettere di fumare successo a lungo termine) la fa avvicinare al traguardo.
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Ho smesso di fumare ma il mio palato fa ancora schifo

Quaranta giorni fa ho smesso di firmare. Da allora aspetto I'epifania gustativa che mi ¢ stata promessa.



11 giorno seguente l'ageusia se n'¢ andata. L'ho capito appena mi sono accesa una sigaretta. E stato terrificante - mi semmbrava di avere appena inghiottito un
posacenere. Era come se le mie papille gustative si fossero svegliate, urlando, '"Non abbiamo detto niente per anni, ma ora? Scusa, questa
roba fa schifo!"".
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