Ho Smesso Di Fumare E Respiro Male

STAI PENSANDO
DI SMETTERE DI FUMARE?

QUESTO E IL PRIMO PASSO NELLA GIUSTA DIREZIONE!

MNon importa da quanto tempo fumi, o quanto fumi. Ogni momento & buono per
cambiare la tua vita. Basta solo un po di forza di volonta e Nicorix, per sentirsi
liberi. Sconfiggere il vizio non solo ti darad una sensazione di liberta, ma anche concreti
benefici!

Il fumo da tanto tempo non va pid di moda, la riduzione dei fumatori confermanc

le statistiche. Ognuna di queste persone ha una propria storia nella quale ha
avuto successo. Alcuni volevano migliorare la salute, certi volevano avere pil 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 scopo!

— Guarda di piu <
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Disturbi dopo aver smesso di fumare

Vuoi conoscere i disturbi dopo aver smesso di flimare? Insonnia, crisi d’astinenza e dispnea, ecco i sintomi dopo aver smesso di fumare pitt
COmuNIL

Tuttavia, non preoccuparti: questi sintomi, oltre che normali, sono del tutto passeggeri e vanno semplicemente tenuti sotto controllo per evitare
ricadute o passi indietro nella propria personale lotta al tabagismo.



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

In un solo anno in Italia sono aumentate di oltre un milione le donne con la dipendenza del fumo. Le pneumologo Roberto Boffi dellIstituto
nazionale dei tumori di Milano ci spiega i vantaggi immediati e quelli pit1 a lungo termine

Dopo 3 giomi

Si comincia a respirare meglio e si recupera energia. [ bronchi si rilassano, il respiro diventa pit facile e aumenta la capacita polmonare.

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

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

Pit della meta di tutti i coloro che fumano vuole siettere di flimare. Spesso perd non sa come intraprendere questo percorso nel modo migliore.
La Linea stop tabacco € un servizio di consulenza telefonica che, in modo semplice, ¢ di aiuto nella disassuefazione dal tabagismo.

Ho Smesso Di Fumare E Respiro Male

Ho Smesso Di Fumare E Respiro Male 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: Che si

Io non sono nato per soffrire. Questa certezza mi accompagna da tanti anni, ¢ qualche volta mi ha fatto anche sbandare nelle cosidette false
gioie: 1 vizi

. successo!

. La tua motivazione

ceroth
sigaretta elettronica
ausili vari



Ho smesso di fumare ma mi manca il respiro

ho smesso di fumare ma mi manca il respiro Apparato respiratorio

Non e ne intendo, ma ho gia sentito tanti che hanno accusato i tuoi sintomi dopo avere smesso di fumare..

Se pensi che in media 1 sigaretta ci mette 5 anni ad essere completamente smaltita dal ns corpo. pensa quanto "catrame™ hai nei polmoni che
adesso piano piano hanno voglia di respirare di nuovo. Credo sia proprio normale dopo tanto fimo.

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

Ma 1 benefici si conquistano ora dopo ora. Ecco cosa accade al nostro corpo
I miglioramenti riscontrati fino a questo momento risultano amplificati nel periodo compreso tra 1 30 ai 90 giorni dopo I'aver smesso di fumare. La
stessa circolazione continua a migliorare.

Il nostro corpo si riprende quando smettiamo di fumare

Che il fumo faccia male alla salute ed uccida € noto a tutti, eppure sono numerosissime le persone che non riescono o non vogliono smettere di
fumare.

L’aumento dell’ansia & uno dei sintomi piti preoccupanti del caso. I fumatori sono soliti affermare che il tabacco li rilassa, ma € falso poiché
la principale sostanza contenuta nelle sigarette, la nicotina, ¢ di per sé un eccitante.

Astinenza da nicotina: crisi, sintomi e consigli

Quali sono le principali difficolta quando si smette di fumare? Quali sono i sintomi dell'astinenza? Come gestirli? Come resistere alla tentazione?

Molte persone trovano utile diminuire o evitare I"alcol.

Bevete qualcosa di analcolico.

Se bevete, non scegliete le bevande che preferivate quando fumavate.

Non bevete in casa o da soli.

Non frequentate per un po’ i luoghi in cui eravate soliti bere, o bevete solo in compagnia di amici non fumatori.

ARSI



I miei primi 100 giorni senza fumo

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

NEL CORTILE DELL’ISTITUTO DEI TUMORI fumavano 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. Il tabagismo — prenda nota chi vessa amici, familiari e fidanzati fumatori con
I'apparente ovvieta che «basta volerlo e smetty» — 1 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 smettere senza aiuti ogni anno solo una quota di fimatori fra lo 0,5% e il 5%. Un supporto
farmacologico aumenta del 113% le possibilita di simettere, dice 'Oms. Una psicoterapia le aumenta del 98% . Al centro antifirmo a cui mi sono
rivolta — uno dei 363 presenti negli ospedali di tutta Italia, che prendono in carico 15 mila pazienti I'anno senza sovvenzioni statali; per scoprire il
pit vicino si pur chiamare il numero 800.554.088 impresso sui pacchetti di sigarette — ho avuto accesso a entrambi gli aiuti.

72 ore

Al'terzo giorno u il respiro a beneficiare della scelta di smettere di fimare, soprattutto se sotto sforzo. Il desiderio perr aumenta, e
Cosa accade al nostro corpo quando decidiamo di smettere di fumare? Gli effetti riguardano il respiro e il benessere fisico generale, il gusto, il
rischio di contrarre tumori, € molti altri fattori: un orologio li racconta passaggio per passaggio, dai primi minuti ai 20 anni
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