Fumare Smettere O Diminuire

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

beneficil

Il funo da tanto tempo non va pit di moda, |a 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 pit soldi
nel portafoglio, e gli altri miglicrare il proprio aspetto. A anche tu puoi unirti

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

raggiunto lo sco
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Smettere di fumare: meglio di colpo o in maniera graduale

Per smettere di flimare meglio un taglio netto o ridurre le sigarette poco a poco? Tutti i pro e i contro.
Quasi tutte le linee guida internazionali consigliano la prima opzione, tuttavia ridurre gradualmente puo avere importanti benefici come rendere meno pesanti i sintomi
dellastinenza.

Ridurre per smettere

Ridurre per simettere La maggior parte dei fimmatori smette di fmare senza sostegno né ausili. Il modo in cui si smette ¢ molto individuale e tante persone fanno svariati
tentativi per simettere,
Questo metodo ¢ indicato per coloro che al momento non sono ancora in grado o non sono intenzionati a siettere di fumare.



I fmmatori che non vogliono smettere, ma hanno I'intenzione di ridurre il consumo con I'aiuto di prodotti a base di nicotina, in seguito smettono con maggiore probabilita
(rispetto a chi ha ridotto il consumo senza prodotti a base di nicotina).
A

Smettere di fumare di colpo

Volete smettere di fumare? Leggete il nostro articolo per scoprire come fare a superare i momenti piut difficili in totale tranquillita.
3) Pensate ai benefici che otterrete.

Come Ridurre il Consumo di Sigarette

Come Ridurre il Consumo di Sigarette. Se hai difficolta a smettere o almeno a ridurre il numero di sigarette che fumi, il motivo ¢ da ricercare in una sostanza chimica in
esse contenuta che crea una forte dipendenza: la nicotina. Tale c...
Cisono 24 riferimenti citati in questo articolo, che puoi trovare in fondo alla pagina.

Per smettere di fumare meglio andare per gradi o dare un taglio netto

Non ci sono dimostrazioni della maggior efficacia di un approccio o dellaltro, perr la nausea non compare
Non ci sono dimostrazioni della maggior efficacia di un approccio o dellaltro, pert la nausea non compare
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Repubblica.it Prevenzione UN MILIARDO di persone nel mondo fuma. Quasi 11 milioni in Italia. E sono sempre di pitl. Questo dicono le ultime stime del Global
Burden of Disease pubblicate

Mentre sono gli Stati Uniti ad avere il record di donne dipendenti dalle sigarette. Americane a parte, gli aumenti si concentrano nei paesi asiatici ed emergenti, e I'Europa
se la passa da virtuosa, con una sinistra eccezione: la Germania ¢ al nono posto per numero di morti dovuti al fumo. Sciorinando cifte e statistiche il rapporto conclude
che non si fa abbastanza. Che un numero esagerato di paesi non onora le strategie messe a punto dall’Organizzazione mondiale della Sanita (Oms) per la riduzione del
pericolo. Cosi il tabacco e i prodotti derivati mandano letteralmente in flumo milioni di vite: secondo I"ultimo rapporto Oms e dell’US National Cancer Institute in tutto il
mondo I'uso del tabacco e il vizio del fumo causano ogni anno almeno 6 milioni di decessi, 16 milioni di malattie correlate e morti premature. Tutto questo con un costo
per la societa di oltre 1 trilione di dollari I'anno. Uno studio del National Institute of Environmental Health Sciences mostra poi come il frmo di sigaretta provochi danni
duraturi al Dna, e causi I'alterazione di pit1 di 7.000 geni che, nel ungo termine, sottendono I'insorgere di diverse malattie, spesso mortali.

L - agopuntura per smettere di fumare: come ridurre la voglia di nicotina grazie a terapia e forza
di volonta

Non ¢ un incantesimo per dire addio alle sigarette, ma pud rappresentare un ottimo punto di partenza per aiutarti a mettere da parte tabacco e nicotina...

A discapito di cio che dicono molti tabagisti, per giustificazione o spirito di negazione, il fumo di sigaretta spesso non ¢ soltanto un vizio passeggero, ma una vera e
propria dipendenza da cui a lungo andare diventa difficile e talvolta doloroso separarsi. Sono n molti, dopo anni e anni di pause sigaretta, caffe e sigarette ¢ “vado a
comprare le sigarette”, a decidere a un certo punto che flimare non ¢ pit cosa per loro e scelgono di smettere. O, almeno, di provarci. Sono stati sviluppati e collaudati
decine di modi per lasciar perdere tabacco e nicotina. Dai rimedi omeopatici che usano le piante da disaffezione da flimo, fino alla farmacoterapia tramite I'uso di sostituti
della nicotina che impediscono I'insorgenza della voglia di accendersi una sigaretta, fino agli approcci psicologici e all’agopuntura. Ed ¢ proprio su quest’ultimo metodo
che mi concentrero in questo articolo. L'hai mai preso in considerazione?
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Fumare Smettere O Dininuire Scienza e Farmaci Fumo. E meglio smettere di colpo (Reuters Health) — Le persone che smettono di furmare improvvisamente hanno piix
probabilita di avere successo
Kathryn Doyle

Smettere di fumare? Meglio di colpo

Le percentuali di successo per chi smette di colpo sono maggiori rispetto a chi riduce le sigarette gradualmente. Ecco lo studio dell Universita di Oxford

I ricercatori hanno poi misurato a distanza di tempo (prima a quattro settimane, poi a sei mesi) le percentuali di successo, ovvero hanno calcolato quante persone dei due
gruppi avevano effettivamente rinunciato alle sigarette. Gli scienziati hanno scoperto che tra chi aveva rinunciato di colpo al fumo aveva avuto pit successo di chi aveva
smesso gradualmente, con percentuali di astinenza del 49% contro il 39% a quattro settimane e del 22% contro il 15% nei controlli a sei mesi. Chi si era
precedentemente dichiarato pro-riduzione graduale aveva meno probabilita di aver rinunciato alle sigarette a 4 settimane rispetto agli altri, hanno notato gli scienziati.

10 app per smettere di fumare

11 problema del tabagismo ¢ tutt’altro che risolto, basti pensare che Netflix € stata appena accusata di stare riportando sullo schermo la sigaretta. Ecco 10 applicazioni
valide per chi vuole dire addio al vizio del tabacco

Quit Now! (Android e iOS) — Se una delle caratteristiche che accomumano le app per smettere di fumare ¢ I'interfaccia semplificata, Quit Now! ne € un esempio
lampante. Facilissima da usare, mostra in tempo reale i progressi attraverso grafici in continuo aggiornamento. Il tempo dall’ultima sigaretta flimata (mesi, giorni, minuti e
secondi), il numero di sigarette che abbiamo risparmiato ai nostri polmoni e, last but not least, quanti soldi si sono risparmiati sono alcuni dei temi caldi trattati da
questo strumento per disintossicarsi dal vizio del tabacco. Ovviamente anche il richiamo ai benefici sulla salute ¢ presente, sfiuttando gli indicatori forniti dall’l OMS
(Organizzazione Mondiale della Sanita) su cui vengono monitorati i progressi dell'utente. L’applicazione dispone diun elenco di obiettivi (da sbloccare a uno a uno) che
motivano gli user a raggiungere lo scopo ultimo attraverso step intermedi ideati appositamente per superare I’astinenza da nicotina.
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