Smettere Di Fumare Diminuendo

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 di colpo

Volete smettere di fumare? Leggete il nostro articolo per scoprire come fare a superare i momenti piti difficili in totale tranquillita.

E possibile anche regolare I'intensita del calore e la quantita di vapore generato, decidendo quindi il senso di appagamento che pud essere molto
alto anche con dosi esigue di nicotina, fino a eliminarla completamente.

Smettere di fumare: meglio di colpo o in maniera graduale

Per smettere di fumare meglio un taglio netto o ridurre le sigarette poco a poco? Tutti i pro € i contro.
E uno dei grandi dubbi di chi si accinge a smettere di fumare. Dare un taglio netto elimnando del tutto le sigarette dalla sera alla mattina o
ridurre gradualmente, in un lasso di tempo prestabilito, fino a smettere del tutto?



Ridurre per smettere

Ridurre per smettere La maggjor parte dei fumatori simette di fimare senza sostegno né ausili. Il modo in cui si simette € molto individuale e tante
persone fanno svariati tentativi per smettere,

Levy DE et al. Use of nicotine replacement therapy to reduce or delay smoking but not to quit: prevalence and association with subsequent
cessation efforts. Tobacco Control 2007;16:384-389
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Smettere di fumare: 15 modi - definitivi

Smettere di flimare richiede una quantita immensa di pazienza, autocontrollo e forza di volonta. Esistono pero alcuni modi per interrompere questo
Vizio

3) Tenetevi pronti ad andare incontro a numerosi e spiacevoli sintomi scaturiti dall’astinenza. Quando si decide di prendersi una pausa pit1 0
meno temporanea dalla nicotina, solitamente si riscontrano aumenti nel livello d” TESTO ansia, eventi depressivi, emicranie, nervosismo e
sensazione di fame continua. 4) Decidete quando dare il via al vostro nuovo piano. L’ideale sarebbe quello di fissare un giormo che non sia
eccessivamente vicino alla data odierna, ma neanche troppo lontano. Un intervallo di circa due settimane ¢ cio che ci vuole per prendersi il gusto
tempo per prepararsi psicologicamente al nuovo stile di vita che si € deciso di intraprendere. 5) Scegliete voi stessi se cessare in modo
gradualmente o improwviso il consumo di sigarette. Applicando il primo metodo deciderete di diminuire poco a poco il numero di pacchetti di
sigarette fumati, fino ad arrivare a smettere completamente. Il secondo metodo invece ¢ decisamente pitt drastico e vi impone, dal giorno in cui
decidete di dare avvio a tale manovra, di non toccare pill nessun pacchetto.

Come smettere di fumare: i dettagli su come procedere

Come smettere di fumare: i dettagli su come procedere Smettere di fluimare pud non essere una passeggiata, ma ¢ un dato di fatto (e lo dicono
quelli che ce I’hanno fatta) che smettere di fumare &

Cerca di bere molti liquidi, di mangiare frutta e verdura. Riempiti lo stomaco di alimenti light, per evitare di ingrassare e di sentire la necessita di
accheri. A questo proposito evita anche gli alcolici e il caffe, che non farebbero che agitarti e farti venire voglia di una sigaretta. Se per caso ti
capita di fimare una sigaretta, non ¢€ tutto perduto, basta riprendere subito il ritmo!




Smettere di fumare di colpo

Qualcuno dice che smettere di fimare di colpo sia addirittura pericoloso. E' davvero cosi? In questo post rispondo alla domanda: Meglio smettere
di colpo...

Anche perché te la immagini la scena...? “Pronto 118 ? Presto, presto, fate presto! Sto malissimo! ... “Che cosa si sente?”” Ho isintomi di
astinenza da nicotina!”

Smettere di fumare

Smettere di fiumare Dalle statistiche risulta molto chiaramente quanto sia importante per lei rinunciare al fumo: Le persone che fiimano sono colpite
quattro volte pit1 spesso da un

Se smette di fumare, il suo rischio di arteriosclerosi inizia immediatamente a diminuire. Dopo cinque anni senza fumare (a seconda del numero di
sigarette fumate, soltanto dopo 15 anni), il rischio di infarto del miocardio € analogo a quello delle persone che non hanno mai fumato. Diminuisce
notevolmente anche 1l rischio di malattie respiratorie cariche di conseguenze.

Come smettere di fumare

Comre smrettere di fumare Se sei un fumatore adolescente o un fumatore da una vita, simettere puo essere difficile. Ma pit1 si impara a conoscere le
opzioni e prepararsi per uscire, pit facile sara



Cisono diverse cose che puoi fare per smettere di fimare che non comportano la terapia sostitutiva della nicotina o prescrizione di farmaci: si
rivolga al medico per un rinvio o di vedere risorse e riferimenti sotto per aiuto per trovare professionisti qualificati in ogni area.
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Astinenza da nicotina: crisi, sintomi e consigli

Quali sono le principali difficolta quando si siette di fumare? Quali sono i sintomi dell'astinenza? Come gestirli? Come resistere alla tentazione?
Le ricerche indicano che la meta circa degli ex-fumatori afferma di soffiire di alimeno 4 sintomi dell’astinenza (ad esempio rabbia, ansia o
depressione) quando prova a simettere. Sono riferiti anche altri sintomi, come giramenti di testa, sogni vividi e il mal di testa.

Come smettere di fumare? Trucchi e vantaggi

E possibile smettere di fiumare? Qualunque sia il modo che avete scelto per farlo non sara facile, ma sapendo cosa vi aspetta ce la farete.

¢ comprenda strategie per rimanere concentrati sull’ obiettivo, per non scoraggiarsi e rimanere motivati,
¢ viaiuti a identificare i problemi che dovrete affrontare e vi dia dei consigli per superarli,
¢ migliori la probabilita di riuscire una volta per tutte.
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