Come Devo Fare Per Smettere Di Fumare

STAI 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 |a tua vita. Basta solo un p6 di forza di volonta e Nicorix, per sentirsi
liberi. Sconfiggere il vizio non solo ti dara una sensazione di liberta, ma anche concreti

benefici!

Il funo 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 |a salute, certi volevaneo avere pit 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 scopa!
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Smettere di fumare si puo

Spegnere lultima sigaretta non ¢ facile perché quella dal fimo € una vera e propria dipendenza. Ma con le giuste motivazioni e un sostegno adeguato tutti possono
Tiuscirci.

E bene prepararsi a questi momenti dedicandosi ad attivita gradevoli che possano aiutare a distrarsi , meglio se in compagnia e allaria aperta . Anche una passeggiata
con un amico "alleato" in questa impresa puo aiutare a superare i momenti critici.

Come smettere di fumare? Trucchi e vantaggi

E possibile smettere di fumare? Qualunque sia il modo che avete scelto per farlo non sara facile, ma sapendo cosa vi aspetta ce la farete.
Non esiste una quantita non pericolosa di esposizione al flimo passivo, che



Come Smettere di Fumare

Come Smettere di Fumare. La nicotina € una delle droghe legali piti nocive e ampiamente disponibili in tutto il mondo. Crea dipendenza ed ¢ dannosa sia per il
fumatore sia per le persone che sono esposte al fimo passivo, soprattutto iba...

Questo articolo ¢ stato scritto in collaborazione con Trudi Griftin, LPC. Trudi Griffin lavora come Counselor Professionale Registrata nel Wisconsin. Ha conseguito Ia
Laurea Magistrale in Counseling Psicologico Clinico alla Marquette University nel 201 1.

Come smettere di fumare

Cone smettere di fumare? Come smettere di fumare? Ecco unici metodi efficaci per riuscirci davvero Smettere di fumare ¢ molto piti semplice di quello che si dice in
giro. Questo portale ¢

Tutti i metodi hanno in conmune lo stesso punto di partenza: tu. Continuerai a fumare fino a che non dirai a te stesso: “voglio smettere di fumare”! Tu costituisci il
primo aiuto per te stesso. Basandoti sulla tua convinzione e sulla tua volonta potrai sconfiggere la dipendenza, & I'unico modo. E ovvio che si tratta di una battaglia
difficile, ma il sistema ¢’¢ davvero.




Come smettere di fumare: i dettagli su come procedere

Come smettere di fumare: i dettagli su come procedere Smettere di fumare puo non essere una passeggiata, ma ¢ un dato di fatto (e lo dicono quelli che ce 'hanno
fatta) che smettere di fumare ¢

Nei 10 giorni che precedono la famigerata data d’inizio, inizia a fumare una marca di sigarette che non gradisci molto, magari che abbia anche un contenuto di
catrame ¢ nicotina basso. E il primo passo tangibile della rottura del tuo rapporto con le sigarette, un modo per non smettere di firmare di colpo. Se riesci, inizia un
po’ a diminuire anche il numero delle sigarette, fumando solo quando proprio non ce la fai piti a resistere.
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Come Smettere di Fumare di Redazione MyPersonalTrainer

Cone fare per Smettere di Fumare? Forza di Volonta, Sigarette Elettroniche, Farmaci, Integratori Naturali e Consigli Utili
Le sigarette elettroniche costituiscono un metodo alternativo - che dovrebbe essere pili sicuro rispetto al fiimo di tabacco - per assumere nicotina. In realta, ci sono
ancora pareri molto contrastanti in merito all'eficacia e alla sicurezza d'uso di questi dispositivi e gli studi condotti finora non sono in grado di fornire dati certi a

riguardo.

Smettere di fumare non ¢ un - utopia

Smettere di fmare non € un’utopia. Ecco dieci consigli utili
Al dila del fatalismo di facciata pero, ogni fimatore sa, sotto sotto, che fumare fa molto male, costa un sacco di soldi e cancella altri piaceri della vita, come i
sapori, gli odori e inseguire I"autobus senza stramazzare al suolo dopo tre metri.



Come smettere di fumare gratis: I’unica soluzione efficace

Ti spiego comme smettere di fumare, gratis, spiegandoti perché ¢ difficile, dove sta il vero problema e come eliminarlo per sempre, senza ricadute!
Questa ¢ la forza delle abitudini: non le controlli volontariamente una volta che sono a regime.

Smettere di Fumare ¢ Facile Seguendo Queste 3 Semplici Regole

Metti subito in pratica queste 3 semplici regole. Scopri che simettere di fumare ¢ facile in realta ¢ facile. Basta sapere come fare.
Non ti parlero di cerotti, orecchini antiftimo o le varie sigarette elettroniche.



Cinque consigli per smettere di fumare

Sportello cuore - una iniziativa de La Repubblica, in collaborazione con Il centro cardiologico Monzino. Il nostro cuore, patologie, infarto, cure, cardiologia,
prevenzione, fumo, sovrappeso, ipertensione, alimentazione, diabete, sportellocuore, sportellocuore. it

1. Modificare I"arredamento. Tranquilli, non si dice di stravolgere la casa o I'ufficio, ma piuttosto di eliminare tutti gli oggetti che in qualche modo possono
ricordare il flumo, a partire dai posacenere ed eventuali pacchetti che possono essere rimasti a disposizione.
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