Ho Smesso Di Fumare Da Due Anni

STAI PENSANDO
DI SMETTERE DI FUMARE?

QUESTO E IL PRIMO PASSO NELLA GIUSTA DIREZIONE!

Non importa da quante tempo fumi, o quanto fumi. Ogni momento & bucnc 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 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 pit soldi
nel portafoglio, e gli altri migliorare il proprio aspettc > anche tu puoi unirti

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

iunto lo scopo!
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I danni causati dalle sigarette? Persistono anche per molti anni dopo aver smesso di fumare
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Ma i benefici si conquistano ora dopo ora. Ecco cosa accade al nostro corpo
Che la sigaretta causi dei problemi alla salute ¢ ormai cosa risaputa. In tanti, consapevolmente, non rinunciano tuttavia al piacere di fumare. Ora, un team di esperti appartenenti ai Centers for
Disease Control and Prevention, i centri statunitensi per la prevenzione e il controllo delle malattie, ha diffuso un documento attraverso il quale vengono messi in evidenza i benefici raggiungibili da
chiunque scelga di abbandonare il pericoloso vizio, che provoca nel mondo 6 milioni di morti 'anno: piut di alcol, aids, droghe e incidenti stradali messi insieme. Dopo aver smesso di fumare,
evidenziano gli esperti, il corpo cerca di ripristinare il suo stato di salute. I benefici sono visibili un’ora dopo I'ultima sigaretta.

Effetti piacevoli e meno piacevoli dopo aver smesso di fumare

Effetti piacevoli e meno piacevoli dopo aver smesso di fumare
Aumento di peso
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Una sola, giusto per ricordarmi com’e il sapore. Per il gesto e per quell’odore, il rito, associato al piacere dell’incontro, del dibattito. Una al mese,

Eppure anche una sola sigaretta fumata per superficialita, in una serata spensierata tra colleghi, puo rovinare il lavoro di astinenza di tanti anni. E ti ritrovi di nuovo punto e a capo: a
combattere contro la voglia di accenderne una dopo il caff e la paura di ricominciare piti di prima.

Smettere di fumare, cosa accade al corpo da 20 minuti a 20 anni

Smettere di fumare ¢ una tortura. Crisi d'astinenza, ansia, nervosismo, depressione sono i primi effetti collaterali. Chi ha abbandonato le bionde lo sa ...

Smettere di fumare ¢ una tortura. Crisi d'astinenza, ansia, nervosismo, depressione sono i primi effetti collaterali. Chi ha abbandonato le bionde lo sa bene: si affrontano mesi da incubo. Eppure
smettere di fumare fa bene, da subito. Gia dopo 20 minuti ci sono i primi benefici, ¢ dopo 20 anni si ¢ definitivamente liberi, riporta i/ Corriere della Sera. Ma cosa cosa accade al corpo
umano quando si butta per sempre il pacchetto? Ecco passo per passo, cosa succede dopo T'ultimo tiro.

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
Una cosa nolto bella che ho scoperto recentemente, avendo io stessa smesso di fmare, sono delle applicazioni che si possono scaricare sui nostri cellulari e che gioralmente ti seguono nella tua



disintossicazione da sigaretta. Generalimente nell’applicazione puoi trovare una chat di supporto, dove si possono raccontare le proprie difficolta a persone che stanno, cone te, smettendo di
fumare e dei punti dove ti vengono ricordati tutti i benefici della tua scelta. Utilizzare I'applicazione che aiuta a smettere di fumare ¢ anche una soddisfazione per sé stessi, perché tutti i giorni si
possono vedere quante sigarette abbiamo evitato, quanti soldi abbiamo risparmiato, e quanto il nostro stato di salute migliora costantemente.

Benefici di Smettere di Fumare di Redazione MyPersonalTrainer

Danni del fumo e vantaggi per la salute smettendo di fumare: quali benefici si ottengono? Quanto tempo serve per apprezzarli?

1 benefici di smettere di fimare sono I'insieme delle conseguenze positive che la cessazione del consumo di tabacco ha sulla salute del soggetto fumatore.

Interessano l'organismo nella sua totalita: alcuni organi e tessuti mostrano un miglioramento gia dopo poco tempo (nell'ordine di giorni o settimane), mentre altri hanno bisogno di diversi mesi (se
non addirittura anni).

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

Stop-tabac.ch: Suggerimenti, consigli e supporto per aiutarti a smettere di fumare L'utilizzo di questi vi aiuta a raddoppiare le probabilitA di successo

Le consiglio di riconsiderare quello che mangia nel corso della giornata : mangia molto durante i pasti ? oltre alle caramelle senza zucchero non mangia nient'altro fra i pasti ? non mangia forse
troppo la sera perché a mezzogiorno non assume carboidrati ? L'altra domanda che dovrebbe porsi € : fa abbastanza attivita fisica ? Deve fare pitt sport : almeno 3 sedute alla settimana di 45
minuti ciascuna e se questo non dovesse bastare si faccia consigliare da una dietista ; il fatto di aver smesso di fumare non basta da solo a giustificare un tale aumento di peso.

5 ANNI SENZA FUMARE, COME QUESTA SCELTA MI HA CAMBIATO LA VITA

5 ANNI SENZA FUMARE, COME QUESTA SCELTA MI HA CAMBIATO LA VITA I fumatori sono i migliori consumatori al mondo: fedeli, puntuali, indifferenti alle conseguenze. Lo so
perché per 15 anni sono

Avete presente il criceto che corre sulla ruota? Talmente affannato nel correre da non accorgersi di non andare avanti? Ecco, smettendo di fumare € come se mi fossi accorta per la prima volta di
essere sulla ruota. E di poter scendere, semplicemente fermandomi.



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 fumatori a smettere di fumare
Jasmine, 19 anni: «volevo essere immune all'influenza». «E un po' sciocco, ma ho smesso questo autunno, dopo avere letto uno studio che affermava che i non fumatori sono meglio
protetti contro I'epidemia dellinfluenza HIN1. Questa influenza, non so perché, mi era rimasta molto impressa. Le devo molto!».

Sigarette addio: 10 cose che ti succedono quando smetti di fumare

Inun solo anno in Italia sono aumentate di oltre un milione le donne con la dipendenza del fimo. Le pneumologo Roberto Boffi dell Istituto nazionale dei tumori di Milano ci spiega i vantaggi
immediati e quelli pitt a lungo termine

«In pratica in un solo anno in Italia sono aumentate di oltre un milione le donne con la dipendenza del fumo» commenta Roberto Boffi, responsabile della pneumologia dell’ Istituto
nazionale dei tumori di Milano. Una dipendenza che, ornai si sa, nuoce alla salute, per cui ¢ meglio liberarsene — gli ex flimatori sono il 12,6%: 6,6 milioni di italiani — 0 non cominciare affatto
(cone il 65% della popolazione).
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