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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
HO SMESSO DI FUMARE IL 18 FEBBRAIO SCORSO : una persona cara era morta di microcitoma polmonare, un tumore che viene pressochй solo a chi fuma, e
io facevo incubi in cui il cancro veniva anche a me. Per i 10 anni precedenti avevo viaggiato sulle 10-15 MS al giorno (“fumatore abituale” per i test clinici, cioи non
ancora “forte” e per fortuna non “incallito”), ed erano passati quattordici anni dalla prima sigaretta, accesa per rilassarmi prima della maturitа. Un clichй vuole che le
prime tirate di fumo abbiano un sapore orrendo; a me, figlia di due fumatori ora ex, era sembrato invece di inalare in un colpo solo tutti i ricordi di quando ero bambina.
Da allora per me le sigarette erano diventate un calmante, un sussidio, un ponte sempre accessibile verso la mia infanzia felice. 
Non avevo mai pensato che sarei riuscita a farne a meno. Ora sono trascorsi cento giorni e ho scoperto che invece и possibile.

Facile smettere di fumare se sai come farlo

È facile smettere di fumare se sai come farlo. Questo libro è la chiave che permette di uscire dalla prigione del fumo con facilità. Il metodo Easyway (letteralmente modo
facile) non si basa su
Consigliato da una persona ho comprato il libro, lo divorato in 4 giorni e capitolo dopo capitolo o smesso di fumare. 
Premetto che non ho mai letto un libro in 45anni di vita. E l’unico me la sta’ salvando. GRAZIE

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 probabilitÃ di successo
Risposta: La diverticolite non è provocata né dal tabacco né dal fatto di aver smesso di fumare e capita tanto ai fumatori che ai non fumatori. Tuttavia il fatto di aver
smesso di fumare può essere stata la causa della costipazione durante i primi mesi, ma non può aver provocato la diverticolite. La diverticolite è un'infiammazione dei
diverticoli dell'intestino crasso che appaiono frequentemente con l'avanzare dell'età e in intervallo di tempo lungo (non in 8 mesi). Questi diverticoli sono favoriti dalla
costipazione e da un'alimentazione povera in fibre, ma ci sono probabilmente altre cause che non sono chiare. Le cause che provocano l'infiammazione di un diverticolo
(diverticolite) sono sconosciute, come quelle dell'appendicite. Dubito che si possa attribuire l'infiammazione allo stress, che si chiama in causa ogni volta che non si
conoscono le cause reali di un problema. Sono certo che il medico non ha in mano prove consistenti che lo stress sia la causa del suo problema



Effetti piacevoli e meno piacevoli dopo aver smesso di fumare

Effetti piacevoli e meno piacevoli dopo aver smesso di fumare
Astinenza

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

Non è semplicemente una cattiva abitudine. La sensazione di immediata rilassatezza e appagamento che dà la nicotina è difficile da abbandonare, così...
Tantissimo. Alcuni studi condotti nei laboratori del CoEHAR, il Centro di Ricerca per la Riduzione del Danno da Fumo dell’Università degli Studi di Catania di cui sono
direttore, hanno però dimostrato che l’utilizzo di strumenti alternativi come le sigarette elettroniche sono molto efficaci proprio per garantire gestualità e alleviare i
sintomi legati all’astinenza. Uno di questi studi sulla gestualità è stato sulla prestigiosa rivista internazionale European Respiratory Journal. Un secondo lavoro scientifico
specifico sulla gestualità è in fase conclusiva nel mese di Giugno.



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
Dopo tre giorni di “astinenza” i livelli di nicotina nel corpo sono pari a zero e anche se questa è una condizione assolutamente positiva può causare mal di testa,
malumore e facile irritabilità. Dopo trenta giorni la capacità polmonare è praticamente ripristinata, si possono notare meno tosse e più fiato.

Astinenza da nicotina: crisi, sintomi e consigli

Quali sono le principali difficoltà quando si smette di fumare? Quali sono i sintomi dell'astinenza? Come gestirli? Come resistere alla tentazione?
Ecco alcuni consigli per resistere alla voglia di fumare:

Cosi ce la farà

Cosi ce la farà Libero dalla dipendenza, dai costi delle sigarette, dalle preoccupazioni per la propria salute? In poche parole, smettere di fumare sarebbe la cosa giusta?!
Qui troverà aiuto,
Associazione svizzera per la prevenzione del tabagismo 
Haslerstrasse 30 
3008 Berna 
Tel. 031 599 10 20 
www.at-svizzera.ch 

Smettere di Fumare è Facile Seguendo Queste 3 Semplici Regole

Metti subito in pratica queste 3 semplici regole. Scopri che smettere di fumare è facile in realtà è facile. Basta sapere come fare.
Sforzati ad abbandonare la visione di perdita e sacrificio: è una visione costruita sull’inganno della tua mente.



Ho Smesso Di Fumare Senza Problemi

Il 3 – 5% dei fumatori, che smette di fumare senza aiuto né ausili, dopo un anno è libero dal fumo. La maggior parte dei fumatori fa 4 – 6 tentativi per smettere di fumare,
spesso anche di più. La

La mattina dopo essersi alzati
Essere passivi a livello fisico
Se noto che non ho più fumato da molto tempo
Se noto che è estremamente difficile rinunciare al fumo
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