Smettere Di Fumare Chi Ce LL Ha Fatta

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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Dire addio al fumo: le storie di chi ce 1 - ha fatta

Smettere di flimare ¢ difficile, ma non impossibile: ecco la testimonianza di chi € riuscito a liberarsi dal vizio del fimo.

11 percorso di disassuefazione dal fumo ¢ molto personale: ciascuno sperimenta difficolta e strategie diverse. C’¢ chi, come Angela P. (impiegata di 45 anni) ad un
certo punto ha deciso di affidarsi ad una psicologa- coach per avere un sostegno durante il suo percorso. “Grazie all’aiuto di una persona esperta sono riuscita a ridurre
ulteriormente il numero di sigarette fumate, ma la cosa piu difficile ¢ stata eliminare la sigaretta della sera. Non ¢ facile, a volte ancora ci penso e sono tentata. Ma voglio
assolutamente resistere!”, racconta Angela. Decidere di farsi aiutare ¢ una scelta consigliabile perché rende il percorso piti agevole. C’¢ anche chi si definisce un “drogato
delle sigarette”, come Sauro, pensionato 66enne. “Ho cominciato prestissimo e per anni ho fiimato fino a due-tre pacchetti al giorno. Un giormo, la mia figlia piti piccola
¢ riuscita a strapparmi una promessa: nel momento in cui sarei diventato nonno, avrei dovuto smettere. Con I'arrivo della mia nipotina, a giugno del 2011, ho detto basta
alle sigarette. Anche se, in realta, inizialmente ho provato la sigaretta elettronica per staccarmi gradualmente. Ora ho smesso del tutto: qualche giorno fa ho voluto
riprovare a fumare una sigaretta e non mi ¢ piaciuta”. Gli esperti ritengono che possa essere utile ricorrere alla e-cig per almeno sei mesi, per ridurre progressivamente il
contenuto della nicotina.
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Smettere di fumare: chi ce 1 ha fatta? Parliamone qui

Smettere di flimare: chi ce I'ha fatta? Parliamone qui Racconta la tua storia

Buon pomerigggio a tutti

eh.. siil fumo u una brutta abitudine.

Purtroppo mio marito flima e non poco e io ho provato piu' volte a cercare di farlo smettere ma 1 una cosa durissima . Abbiamo provato con libri, la terapia del laser
dietro all'orecchio circa un paio di anni fa ma la cosa ha flmzionato da subito quasi un mese senza sigaretta in bocca e a me sembrava un miracolo , poi situazione
familiare peggiorata per via di sua madre che stava morendo e lui ha ripreso e ad oggi non u piu' riuscito a smettere o diminuire un po'. La cosa non nascondo che mi da
fastidio e quando gli faccio notare che si muore di tumore di flumo , lui annuisce e non fa niente .. continua a fimare .

Ragazze e ragazzi n durissima e senza nessun aiuto credo sia davvero impossibile smettere.

Non so cosa fare per aiutarlo.

Voi che avete smesso cosa mi consigliate'?

ringrazio anticipatamente per le risposte

buon pomeriggio

Sorriso75

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 furmatori a smettere di furmare
Sophie, 43 anni: «grazie a mio figlio». «Sapevo che avrei smesso il giorno in cui avrei visto mio figlio fumare. Dirgli di smettere, fimando io da una vita, non aveva
senso. Ho spento 'ultima sigaretta tre mesi fa e nessuna ricaduta.
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Smettere di fumare: ti racconto come ho fatto

smettere di flmare : il 20 Marzo 2012 smetto di flmare! Ho buttato via tutto e sono riuscito a liberarmi di questa dipendenza. Vuoi sapere come ho fatto?
11 libro ¢ solo un primo input, la vera forza sta dentro di noi e siamo noi stessi.



1l nostro editore controlla come smettere di fumare

Il nostro editore controlla come smettere di fumare. CE I'ha fatta! 11 fumatore occasionale compra raramente un pacchetto, ma quando beve un drink ad una festa, cerca
nervosamente i fimatori

Per renderlo divertente: durante la sessione, possono fumare, ma di Ora in ora hanno sempre meno voglia di raggiungere per un’altra sigaretta. A quel tempo, il terapista
(ex fumatore) fa smettere ai partecipanti alla sessione di avere paura di uscire da questa dipendenza. Piuttosto il contrario-smettere di furmare li rende felice e positivo
atteggiamento alla vita (meraviglioso, giusto?). Improvvisamente, si rendono conto che le sigarette non danno loro nulla, e ricevono solo. Grazie a questo, la paura di
buttarli scompare. E ¢ anche interessante che durante la sessione non si parli affatto di aspetti sanitari. Dopo tutto, i fmatori sanno cosa rischiano fumando.

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...
Concentrandosi su personalizzazione delle cure, innovazione e internazionalizzazione. Sono 1 principi fondamentali per una ricerca di qualita in questo campo. Smettere
di fimare ¢ un percorso difficile e non tutti riescono a smettere senza alcun aiuto. Garantire ’accesso a strumenti alternativi e meno dannosi € essenziale. Se da un lato la

scienza produce innovazione ¢ importante che dall’altro le istituzioni preposte garantiscano una diffusione obiettiva delle evidenze scientifiche.
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Smettere Di Fumare Chi Ce L Ha Fatta

Smettere Di Fumare Chi Ce L Ha Fatta 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, e qualche volta mi ha fatto anche sbandare nelle cosidette false gioie: i vizi.

. successo!

. La tua motivazione

cerotti
sigaretta elettronica
ausili vari

Quella volta che decisi di smettere di fumare

Quella volta che decisi di smettere di fumare di Giulio Scarantino Cosa si prova? E un insieme di sensazioni, di emozioni che si mescolano. Un po’ come quando ti

1l blog Utente Sostenitore ospita i post scritti dai lettori che hanno deciso di contribuire alla crescita de ilfattoquotidiano.it, sottoscrivendo I'abbonamento
Sostenitore e diventando membri del Fatto social club. Tra i post inviati Peter Gomez e la redazione selezioneranno quelli ritenuti piti interessanti. Questo
blog nasce da un’idea dei lettori, continuate a renderlo il vostro spazio.

Vuoi smettere di fumare? Quando avrai finito di leggere questo articolo sarai pronto a rinunciare
al tuo vizio (FOTO)

Vuoi siettere di fimare? Quando avrai finito di leggere questo articolo sarai pronto a rinunciare al tuo vizio (FOTO) "Fumare mi piaceva. O almeno, pensavo mi
piacesse. Essendo un medico

Allora mi sono attivato. Sfruttando la mia esperienza di lavoro con le droghe, ho sviluppato un sistema basato su una terapia del comportamento cognitivo per cambiare
le mie abitudini e quelle dei miei pazienti. Questa terapia nvita innanzitutto ad esaminare alcuni aspetti della vita che creano disagi o difficolta, per affrontarli e superarli".

Smettere di fumare? Ce 1l - ho fatta

Smettere di fmare? Ormai sono 4 mesi che ho abbandonato le bionde. In questo racconto di quesi quattro anni fa spiego perché non ci riuscivo
Questi i risultati pii importanti:
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