Smettere Di Fumare Facilmente

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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Come smettere di fumare con i rimedi naturali: 5 alimenti che ti faranno dimenticare le sigarette

Se hai deciso di dare I'addio definitivo al fimo, ma non sei ancora riuscito a gettar via l'ultimo pacchetto, o anche se sei gia passato alla...

In estate invece puo diventare un'ottima bevanda dissetante. Metti un pezzetto di zenzero in un bicchiere pieno di acqua o nella borraccia che porti con te al lavoro.
Durante la giornata, ti fara dimenticare le sigarette e ti aiutera ad espellere pill faciimente le tossine accumulate con il fimo. Per aumentare I'effetto puoi anche
aggiungere un po' di succo di limone. Si tratta infatti di un rimedio alcalinizzante che ti aiutera a ridurre il desiderio di nicotina.



Smettere di fumare si puo

Spegnere [ultima sigaretta non ¢ facile perché quella dal fimo ¢ una vera e propria dipendenza. Ma con le giuste motivazioni € un sostegno adeguato tutti possono
TUSCIrCi.

Interrompere 'abitudine al fmo porta con sé una serie di conseguenze, per lo piti positive, che si possono avvertire fin dai primi giorni, rinforzando la volonta di
perseverare, anche perché con qualche accortezza si pud rimediare ai possibili effetti indesiderati.

Come smettere di fumare? Trucchi e vantaggi

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

La nicotina ¢ la sostanza contenuta nelle sigarette che crea dipendenza. Quando si smette, I’organismo deve abituarsi all’assenza di nicotina, ¢ quindi va in astinenza.
L’astinenza puo essere spiacevole, ma € possibile superarla. Prima di smettere, € opportuno pensare a strategie per affrontarla: solo cosi si riuscira a smettere una volta
per tutte!



Come smettere di fumare

Come smettere di fmare? Come smettere di fimare? Ecco unici metodi efficaci per riuscirci davvero Smettere di fumare ¢ molto pitt semplice di quello che si dice in
giro. Questo portale &

IImotivo fondamentale del dire basta al vizio del fumo ¢ chiaro e sono chiari i benefici dello smettere di fmmare, anche se magari ad alcune cose non avevi pensato. Ecco
quindi quello che cambiera in meglio. Smettere di fumare vantaggi:

Smettere di Fumare ¢ Facile Seguendo Queste 3 Semplici Regole

Metti subito in pratica queste 3 semplici regole. Scopri che smettere di flumare ¢ facile in realta ¢ facile. Basta sapere come fare.
Tiaiutera a vivere quest’esperienza in maniera positiva.
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Vuoi smettere di fumare? Quando avrai finito di leggere questo articolo sarai pronto a rinunciare
al tuo vizio (FOTO)

Vuoi smettere 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
Qui ci sono alcuni degli esercizi che aiutano a cominciare a ripensare il tuo rapporto col flumo.

Come Smettere di Fumare

Come Smettere di Fumare. La nicotina ¢ una delle droghe legali piti nocive e ampiamente disponibili in tutto il mondo. Crea dipendenza ed ¢ dannosa sia per il flimatore
sia per le persone che sono esposte al fumo passivo, soprattutto i ba...

Questo articolo ¢ stato scritto in collaborazione con Trudi Griftin, LPC. Trudi Griffin lavora come Counselor Professionale Registrata nel Wisconsin. Ha conseguito la
Laurea Magistrale in Counseling Psicologico Clinico alla Marquette University nel 2011.

Come smettere di fumare gratis: I’unica soluzione efficace

Ti spiego comme smettere di fmare, gratis, spiegandoti perché ¢ difficile, dove sta il vero problemm e come elimmarlo per sempre, senza ricadute!
Ma tutte le abitudini nascono sempre da zero, per cui non sono mai qualcosa di naturale ma qualcosa che impari e trasformi tu, volontariamente, in un’abitudine.
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Ecco la dritta che potrebbe aiutare a smettere di fumare piu facilmente

Ecco la dritta che potrebbe aiutare a smettere di fumare piti faciimente Se smettere di frmare € uno dei vostri buoni propositi per il Nuovo Anno, da un nuovo studio
arriva un consiglio che

Studi precedenti suggerivano che le persone con i pit alti indici di metabolismo della nicotina (un biomarcatore che indica la velocita con cui il corpo diuna persona
metabolizza la nicotina) avevano pit1 probabilita di fumare di piti e piu difficolta a smettere. Rallentare questo indice attraverso la riduzione del consumo di alcol
potrebbe rappresentare la carta vincente per cercare di siettere di fumare, un compito nolto difficile. “Serve molta determinazione per smettere di fumare, spesso
diversi tentativi. Questa ricerca suggerisce che il consumo di alcol cambiera il metabolismo della nicotina come indicato dall'indice di metabolismo della
nicotina e che I'abitudine a fumare ogni giorno e il forte consumo di alcol potrebbero essere trattati meglio insieme”, ha spiegato Dermody.

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

LA DIFFERENZA FRA DIPENDENZA FISICA e dipendenza psicologica non u netta: ¢’u chi dice che la prima dura un paio di giormi ¢ dopo sono solo fisime, per
qualcuno il corpo dimentica la nicotina dopo tre mesi, e cosM via. «Non u facile distinguerle», spiega il pneumologo Roberto Bofi. «La nicotina stimola il sistema
dopaminergico, ¢ la sua astinenza porta a produrre adrenalina ¢ noradrenalina, che danno ansia, nervosismo, insonnia, aumento dell’appetito». E questo u il lato fisico, a
cui la terapia sostitutiva mi aiutera a far fronte. Boffi mi ha prescritto gomime alla nicotina per qualche mese e un fitocomplesso di valeriana, passiflora e iperico, che mi ha
aiutata a sostenere 'umore. «Lo scopo 1 tamponare i craving, ciod i momenti in cui vuoi assolutamente flimare, senza pert diventare dipendente dai surrogatiy, mi
spiega. Per i fmatori pirit forti, o comunque in situazioni diverse dalla mia, 1 prevista una terapia a base di vareniclina, bupropione o citisina, farmaci che inibiscono la
ricaptazione della dopamina, e in pratica prevengono, dunque, le crisi di astinenza. «Pob», mi spiega Bofli, «c’u un lato psicologico, socialmente determinato: ci sono
situazioni a cui sei “addestrato” a rispondere con una sigaretta. E attivazioni mnemoniche, come luoghi o momenti in cui in genere flimi». Per me I'ostacolo pitr grande, mi
figuro, saranno senz’altro 1 giomi di iperlavoro, le cene in terrazza con gli amici, le liti, sporadiche ma bellicose, con i miei cari.
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