Come Smettere Di Fumare Da Soli E Senza Aiuto

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 scopao!
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Come Smettere Di Fumare Da Soli E Senza Aiuto

Se vuoi siettere di fumare puoi farlo da solo: seguendo questi consigli pratici e mettendoci buona volonta ci riuscirai

Pensi che sia ora scossa di siettere di fimare? Non ne puoi pit di avere perennemente la tosse, puzzare di fiimo e spendere senpre soldi per le sigarette? Smettere
non ¢ assolutamente impossibile: in molti ce ’hanno fatta. Armati di tanta buona volonta e segui questi consigli pratici. Il primo passo fondamentale ¢ quello di
convincerti che vuoi simettere, altrimenti ¢ inutile provarci. Pensa a quanti soldi hai buttato, pensa che sei schiavo di un gesto, di un vizio e pensa quanto stia facendo
male a te e a chiti sta intorno. Una volta che sei veramente convinto dillo a chi ti sta vicino: familiari, amici, partner.

Come smettere di fumare gratis: ’unica soluzione efficace

Ti spiego come smettere di fumare, gratis, spiegandoti perché ¢ difficile, dove sta il vero problema e come eliminarlo per sempre, senza ricadute!
Centrano le sigarette con la tua felicita?
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Come Smettere di Fumare con la Sola Forza di Volonta

Come Smettere di Fumare con la Sola Forza di Volonta. Smettere di flmare spontaneamente ¢ una sfida che richiede grande impegno e costanza. Se vuoi smettere
di fimare da solo, dovrai rimanere mentalmente forte, tenerti impegnato e attivo e ...
11 Content Management Team di wikiHow controlla con cura il lavoro dello staff di redattori per assicurarsi che ogni articolo incontri i nostri standard di qualita.

Come Smettere Di Fumare Da Soli E Senza Aiuto

Come Sirettere Di Fumare Da Soli E Senza Aiuto 15 anni di stupidita per capire come liberarmi dal fumo e tanti tira-e-molla senza i benefici di cui parlavano tutti.
Ecco come ¢ andata:
Felicissimo per te! Avanti tutta!



s Tipalet Blueberry. That's right,
. It's wild! Tipalet. No inhaling.
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_'Smokers_of America, do yourself a tlavor.
Make your next cigarette a Tipalet.
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About 5 for 25¢
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Come Smettere Di Fumare Da Soli E Senza Aiuto 15 anni di stupidita per capire come liberarmi dal fimo e tanti tira-e-molla senza i benefici di cui parlavano tutti.
Ecco come ¢ andata:

Ciao,

Ho in testa di smettere da un po’, ti ho trovato ” per caso” ( o forse no), ho letto tutto e una frase ha colpito la mia corda giusta, ci provo! Assolutamente ci provo!
Intanto GRAZIE.
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Smoke Contains Carbon Monoxide.
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Come Smettere Di Fumare Da Soli E Senza Awto 15 anni di stupidita per capire come liberarmi dal fimo e tanti tira-e-molla senza i benefici di cui parlavano tutti.
Ecco come ¢ andata:

Quasi un anno che respiro anche grazie a te. Ti ringrazio tantissimo Simone. In pil divento pure papa in agosto, e son davvero contento che in tutto questo periodo il
mio bimbo non respira ne respirera i flumi che lasciavo in giro per casa prima. [ Ti ringrazio ancora tantissimo, non smettero mai di farlo. Ciao Simone.
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SURGEON GENERAL'S WARNING: Cigarstie
Smoke Contains Carbon Monoxide.

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 ¢

La tua salute ti ringrazia: E noto che smettendo di firmare diminuisce il rischio di tumori, infarto, malattie respiratorie. Te ne accorgerai subito perché si
ridurranno la tosse, le influenze, i raffreddori. Il cuore ed i polmoni avranno un recupero in tempi anche abbastanza brevi.

Prestazioni fisiche migliori: Oltre a questo, avrai davvero la sensazione di essere rinato in un certo senso. Avrai pill resistenza nel fare attivita fisiche, nello
svolgimento dello sport: dove prima arrancavi al secondo piano di casa, poi vi arriverai con indifferenza e tranquillita.

Ritrovare Polfatto ed il gusto: Smettendo di flmare ¢ risaputo che ¢’¢ un miglioramento nel senso dell’olfatto e del gusto, che invece il tabagismo va a
influenzare. Gia dopo qualche giorno, grazie ai miglioramenti nella respirazione, potrai di nuovo riscoprire sapori e profumi.

Salute delle persone intorno a te: i tuoi cari, i tuoi figli che di solito, anche se non vuoi, aspirano il flimo passivo della tua sigaretta, saranno tutelati. La
possibilita di bronchiti, influenze e disturbi respiratori, ma anche il tumore e I'infarto hanno un’incidenza molto minore.

Sarai piu bello: non diventerai Brad Pitt appena spenta I'ultima sigaretta, ma con il tempo i tuoi denti potranno tornare ad essere bianchi, la tua pelle ad essere
piu fresca e tonica e finalmente avrai un alito gradevole. Anche casa tua, la tua automobile e i tuoi abiti avranno un profumo migliore.

Autostina in salita: fumare oggi € un tuo piccolo rifiigio per ripararti da stress, dispiaceri, tensioni, quando non ne avrai pit bisogno, vorra dire che saprai
afffontare le cose di petto o con te stesso: finalmente avrai stima di te stesso. Questo non puo che far salire anche la considerazione che gli altri hanno nei tuoi
confronti.

Risparmio economico: oggi i prezz delle sigarette sono aumentati e se pensi a quanto fumi e fai due conti considerando 365 giorni, ti accorgerai che stai
letteralmente dando fuoco a delle banconote. La cifta si aggira intorno ai 1500-2000 euro all’anno.

Smettere di fumare non ¢ un - utopia

Smrettere di fumare non € un’utopia. Ecco dieci consigli utili

1.

Pianifica. Una volta uscito dal tunnel del fumo starai meglio, avrai piti fiato, piti soldi, una pelle migliore, la pressione piu regolare e chi piti ne ha piu ne metta. I



primi giorni perd saranno pessii e le prime 48 forse anche peggio. Tra i sintomi piti ci sono mal di testa, capogiri, difficolta a concentrarsi e perdita del senso
del tempo e nervosismo accentuato. Insomma corri il rischio di essere una bomba a orologeria. Ecco perché ti conviene programmare I'ultima sigaretta
tenendo conto degli impegni lavorativi e sociali.

2. Cerca aiuto. Essere un vizioso puo essere cool, essere un tossicodipendente ¢ da poveri sfigati, di conseguenza si parla di vizio quando in realta il tabagismo &
una vera dipendenza alla nicotina, una sostanza che induce la produzione di dopamina e adrenalina, due neurotrasmettitori associati al piacere, al benessere e
all’euforia. La cosa migliore per curarsi da questa dipendenza ¢ quindi rivolgersi a uno specialista, evitando 1 “metodi miracolosi” come il fimo negli occhi.
Tlmedico curante sapra indirizzarci a uno dei circa 400 Centri Antiftumo di ospedali e Asl del nostro Paese. Con I'aiuto farmacologico e psicologico fornito da
un centro specializzato le possibilita di successo salgono al 50%.

3. Non arrenderti al primo fallimento. Sei stato avvertito, se ti metti in testa che “domani smetto” hai ottime probabilita di ricominciare dopodomani. ma non

disperare: puoi fare tesoro del primo fallimento per riprovarci ancora con i debiti aggiustamenti.

Condiv />

5. Rito e ritrito. Parte della difficolta nello smettere ¢ data anche dalla ritualita del gesto. Adesso che non puoi piti metterti in bocca una sigaretta,
ti tocca trovare un sostituto. Il lecca lecca alla tenente Kojak potrebbe non essere la soluzione adatta, non foss’altro per motivi estetici. Una
gomma da masticare senza zucchero da meno nell’occhio, sedani e carote crude fanno pure bene.

6. Vaporizza. Se passare direttamente dalla sigaretta al gambo di sedano ¢ un passo troppo lungo, puoi provare la tappa intermedia della e-
cigarette con una miscela a ridotta quantita di nicotina. I’Organizzazione Mondiale della Sanita conferma che le sigarette elettroniche sono
meno dannose di quelle tradizionali, ma sottolinea come non possano ancora esistere dati di lungo termine. Sono farmaci , non panacee.
Consolati pensando di metterti a disposizione delle generazioni a venire.

>

Insomma hai tutte le fortune: non solo smetti di fumare ma ripulisci anche la dieta. Ma insomma che ti sei messo in testa, di campare cent’anni?

A

Come smettere di fumare

Prima di accendere la vostra prima sigaretta, non fate mai I'errore di considerare la dipendenza da nicotina una cosa leggera e gestibile solo per il
fatto

La forza mi viene dal fatto che sono incavolato a morte con lo Stato perché ¢ lui che mi vende continuamente questo veleno e sopratutto con le
industrie del tabacco che destinano parte degli introiti nella ricerca su come creare composti chimici in grado di sviluppare una pili precoce dipendenza
(abilmente camuffati in quelli che loro chiamano "aromi' e dove lo Stato non ha alcun potere di controllo).

Smettere di fumare: 10 consigli per farlo da soli e dire addio alle sigarette ->

Smettere di fumare da soli si puo fare. I consigli dei medici dell'Humanitas per eliminare le sigarette per sempre senza ricadere nel vizio
dalle 2 alle 12 settimane la circolazione migliora e aumenta la funzionalita polmonare
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