Ho Smesso Di Fumare Da Un Anno E Mezzo

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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I danni causati dalle sigarette? Persistono anche per molti anni dopo aver smesso di fumare

Ma i benefici si conquistano ora dopo ora. Ecco cosa accade al nostro corpo
Al corpo bastano appena 20 minuti per riprendersi dal fumo dell’ultima sigaretta. La frequenza cardiaca, alterata dal tabacco, torna alla normalita e la pressione sanguigna
inizia a stabilizzarsi, permettendo alla circolazione di migliorare.



Effetti piacevoli e meno piacevoli dopo aver smesso di fumare

Effetti piacevoli e meno piacevoli dopo aver smesso di fumare
Astinenza

I o

L

Smettere di fumare: cosa significa davvero? Te lo spiegano un medico e un ex fumatore

Non ¢ semplicemente una cattiva abitudine. La sensazione di immediata rilassatezza e appagamento che da la nicotina ¢ difficile da abbandonare, cosi...

Molti studi pero parlano anche di dipendenza dalla gestualita. 11 gesto di portare la sigaretta alla bocca, se ripetuto soprattutto per anni, crea un'abitudine dura da
sradicare ed il bisogno di soddisfare la voglia di sigaretta ¢ la condizione che determina i sintomi di astinenza piu visibili. Le nuove cure antifiimo permettono di "cambiare
senza cambiare nulla", ossia si sposta l'attaccamento ad un prodotto a rischio molto ridotto come sigarette elettroniche o a tabacco riscaldato.
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Domande frequenti: Sintomi della mancanza di tabacco e gestione - dell astinenza

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

Risposta del dottor J.P Humair, medico tabaccologo dell Ospedale cantonale di Ginevra.

Se il vostro convivente perde la calma quando smette di fmmare ¢ per due ragioni :

1. Glimanca la nicotina e l'astinenza lo rende irritabile. La soluzione ¢ che assuma della nicotina sotto forma di cerotto o di gomme da masticare o di pastiglic e di
diminuire la dose in maniera progressiva per smettere completamente di fumare, su un periodo di due o tre mesi.

I miei primi 100 giorni senza fumo

Smettere di fimare, una redattrice di 7 ha detto addio alle sigarette. Con fatica (non troppa), soddisfazione (molta) e diversi vantaggi

NEL CORTILE DELL’ISTITUTO DEI TUMORI furmavano in tanti. I parenti dei malati di tumore, forse gli stessi malati di tumore, quelli che attendevano una diagnosi, i
loro accompagnatori, quelli come me che erano Im per smettere. Non lo trovavo strano: mesi prima, in visita alla mia amica malata, nel cortile dell’ospedale avevo fumato
anch’io. [l tabagismo — prenda nota chi vessa amici, familiari e fidanzati fumatori con I'apparente ovvieta che «basta volerlo e smettd» — i una malattia. lo, ora, mi sentivo
rassicurata all’idea di curarla con medici e medicine, cion con qualcosa che non fosse la mia sola fallace, volubile € poco allenata forza di volonta.

Per I'Istituto Superiore di Sanita, non a caso, riesce a siettere senza aiuti ogni anno solo una quota di fumatori fia lo 0,5% e il 5%. Un supporto farmacologico aumenta
del 113% le possibilita di smettere, dice I'Oms. Una psicoterapia le aumenta del 98% . Al centro antiftimo a cui mi sono rivolta — uno dei 363 presenti negli ospedali di
tutta Italia, che prendono in carico 15 mila pazenti I'anno senza sovvenzioni statali; per scoprire il piry vicino si pur chiamare il numero 800.554.088 impresso sui
pacchetti di sigarette — ho avuto accesso a entrambi gli aiuti.

Ho Smesso Di Fumare Da Un Anno E Mezzo
Una sola, giusto per ricordarmi com’¢ 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 fimata per superficialita, in una serata spensierata tra colleghi, pud rovinare il lavoro di astinenza di tanti anni. E ti ritrovi di
nuovo punto € a capo: a combattere contro la voglia di accenderne una dopo il caffe e la paura di ricominciare piu di prima.

Come smettere di fumare

Tra poco sar&agrave; un anno che ho smesso di furmare! Non pensavo di riuscirci, ma invece... La scelta non &egrave; stata mia, ma di mio marito, accanito f
Tra poco sara un anno che ho smesso di flimare! Non pensavo di riuscirci, ma invece.



Facile smettere di fumare se sai come farlo

E facile smettere di fumare se sai come farlo. Questo libro & la chiave che permette di uscire dalla prigione del firmo con facilita. Il metodo Easyway (letteralmente modo
facile) non si basa su

Ciao a tutti, specialimente ai nuovi ex fumatori!

Io tra pochi giori festeggero’ 13 anni senza fiumo!

Coraggio, si puo stare senza sigarette, anzi si sta meglio!

D\fl auguro di avere successo e di vincere la guerra! Buona estate senza fiimo! Cate

Il piccolo libro per smettere di fumare

11 piccolo libro per smettere di fumare. Questo "piccolo libro", fissando 120 punti chiave del metodo Easyway in un formato conciso e chiaro, ¢ il formato tascabile
perfetto per coloro che

Libero. Riassunto in una parola ¢ come mi sento. Il metodo fimziona. . ..Jo si pud definire miraolcoloso. . ... ..tu ¢i devi mettere solo un minino. . ... la pazienza di ascoltare.
Posso ritenermiun non fumatore incallito. Anzi posso vantarmi per aver fatto smettere mio cugino spiegandogli tutto cio che mi ricordavo del seminario. . ... e anche ui
non fuma da un mese. . .10 da tre. Concludo dicendo grazie grazie grazie grazie per sempre.

Smettere di Fumare ¢ Facile Seguendo Queste 3 Semplici Regole

Metti subito in pratica queste 3 semplici regole. Scopri che smettere di fluimare ¢ facile in realta ¢ facile. Basta sapere come fare.
La splendida verita ¢ che smettere di fumare ¢ facile!
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