Non Fumare Per 24 Ore

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

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

sa ...
24 Febbraio 2015

Smettere di fumare, i primi benefici dopo 20 minuti

Smettere di fimare, 1 primi benefici dopo 20 minuti Si celebra mercoledi 31 maggio la Giornata Mondiale senza Tabacco , un appuntamento
annualmente promosso dall’Organizzazione Mondiale della

Smettere di fimare produce benefici fin da subito: gia dopo 20 minuti si regjstra un abbassamento della frequenza cardiaca, che tendera cosi a
normalizzarsi.

48 ore

Sono passati due giomi e le cose iniziano a migliorare, soprattutto per quanto riguarda il senso del gusto e dell’odorato, che si
Cosa accade al nostro corpo quando decidiamo di simettere di fumare? Gli effetti riguardano il respiro e il benessere fisico generale, il gusto, il



rischio di contrarre tumori, e molti altri fattori: un orologio li racconta passaggio per passaggio, dai primi minuti ai 20 anni

Linea stop tabacco 0848 000 181 (solo svizzero)

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

Piu della meta di tutti i coloro che fumano vuole smettere di fumare. 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.

Cosa accade al tuo corpo se sta otto ore senza sigarette

La campagna del Governo australiano ci spiega quali sono i benefici dello smettere di fumare, dai pii immediati ai piti lontani nel tempo
In un mese la pressione sanguigna torna a livelli normali e il sistema immunitario inizia a mostrare i primi segnali di ristoro.

24 ore senza tabacco: i primi passi per smettere di fumare

I primo passo per smettere € prendere coscienza del male che ci si fa fmando, pensare a tutti 1 benefici che si avrebbero

Esistono anche tantissimi rimedi naturali che possono aiutare nell’impresa. Tra questi € noto il ginseng, I'erba orientale Ia cui radice puo aiutare a
regolare 1l livello di dopammna nell’ organismo, sostituendosi addirittura alla sigaretta. O ancora la liquirizia, da assumere nei momenti di astinenza,
quando si sente la voglia di accendere la sigaretta, infatti grazie al forte sapore e alla persistenza del gusto in bocca agira come diversivo,
distraendo dalla crisi momentanea.

Ecco cosa accade al tuo corpo quando smetti di fumare

Per un fumatore abbandonare il vizio non ¢ facile, ma ne vale veramente la pena: vediamo perché.

Sono sufficienti 72 ore senza fumare per poter tornare a respirare bene, sopratutto sotto sforzo. Se I'ex fumatore si concede una breve corsa
avvertira un minore senso di affanne. Di contro pero la voglia di fumare resta alta, e possono apparire sintomi dell'astinenza quali insonnia, senso
di vertigini e sbalz di umore.

GOSA SUGGEDE
QUANDO

SMETTI DI FUMARE




Effetti piacevoli e meno piacevoli dopo aver smesso di fumare

Effetti piacevoli e meno piacevoli dopo aver smesso di fiimare

L alibi del possibile aumento di peso € una scusa comune per evitare di smettere di fimare. Va precisato, a questo proposito, che i1 vantaggi sulla
salute in seguito all’abbandono della sigaretta sono molto superiori rispetto ai rischi legati ad un piccolo aumento di peso. Inoltre, non € detto che
'accumulo di qualche chilo in piu si verifichi e di solito € transitorio. Per evitare di spostare sul cibo il desiderio di gratificazione prima saziato dalle
sigarette, si puo ricorrere a cibi ipocalorici, per esenpio fiutta e verdura, e accompagnare la scelta di smettere di fumare a un’attivita fisica di
qualunque tipo, purché piacevole, amplificando i1 vantaggi dell’addio alle sigarette

Giornata mondiale senza tabacco: le bugie che i fumatori amano raccontare a sé stessi

Giornata mondiale senza tabacco: le bugie che 1 fmatori amano raccontare a sé stessi Oggi chi fuma ha una motivazione in pitl per smettere di
piangersi addosso e gettare via il pacchetto

Sono tante le bugie che 1 tabagisti raccontano a loro stessi per non smettere di fumare. Quattro in particolare sono veri e propri falsi miti, difficili da
eradicare. Vediamo perché sono infondati:




Astinenza da Nicotina di Redazione MyPersonalTrainer

Cos'¢ l'astinenza da nicotina? Quando insorge € come evolve? Quali sintomi produce? Esistono dei rimedi?

L'astinenza da nicotina € una malattia.

L'attendibile conferma di quanto appena dichiarato arriva dall'inclusione della suddetta sindrome sia nell'ultima edizione del cosiddetto Manuale
Diagnostico e Statistico dei Disturbi Mentali(*), sia nella Classificazione Internazionale delle Malattie stilata dallOMS (Organizzazione
Mondiale della Sanita)

*N.B: il Manuale Diagnostico e Statistico dei Disturbi Mentali (DSM) ¢ una raccolta di tutte le caratteristiche peculiari delle malattie psichiche e
mentali conosciute, comprensiva dei rispettivi criteri richiesti per la diagnosi.
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