Smettere Di Fumare Ho Fumato Una Sigaretta

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 Ho Fumato Una Sigaretta

113 — 5% dei fumatori, che smette di fumare senza aiuto né ausili, dopo un anno ¢ libero dal fumo. La maggior parte dei fumatori fa 4 — 6 tentativi
per smettere di fumare, spesso anche dipi. La

muoversi: movimento e sport possono ridurre il tasso di ricaduta. Durante lo sport vengono rilasciate endorfine che aiutano a ridurre il
craving (desiderio irresistibile di fumare una sigaretta).

Premiarsi: concedersi qualcosa (non solo a livello materiale, ma anche, ad es., una pausa nella vasca da bagno) e procurarsi gioia; regalarsi
qualcosa di bello con il denaro risparmiato.

Imparare ed applicare le tecniche di rilassamento e respirazione.

Farsi sostenere: dalla cerchia familiare o degli amici, si puo scegliere ad es. un padrino/una madrina e chiedere sostegno a questa persona
(ad es. uscire msieme, poterla chiamare in qualsiasi momento ecc.). L’ appoggio puo essere ricevuto anche presso la Linea nazionale stop
tabacco (tel. 848 000 181).

Evitare I'alcol: I'alcol rafforza il desiderio dinicotina e riduce la forza di resistere alla tentazione. Nelle prime settimane dopo aver smesso di
fumare ¢ dunque opportuno essere molto moderati con I’alcol.

Evitare (temporaneamente) le situazioni in cui la sigaretta riveste un ruolo importante. Rompere i rituali collegati alla sigaretta: ad es. la pausa
sigaretta con i colleghi di lavoro e dopo il caffe del mattino, evitare locali flimosi, noia e isolamento.

Sostituire le singole sigarette con azioni brevi: bere acqua, scrivere SMS, masticare una gomma, mangiare un fiutto, lavarsi i denti,
telefonare, cantare, farsi le unghie, giocare con il gatto. . .. Le possibilita sono infinite ed ognuno deve trovare le alternative adatte a se stesso.
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IL LIBRO https//anmzn.to/2RB9J2H Ho miziato a flimare a 15 ann. Ho mterrotto il fumo durante la gravidanza e lallattamento e il giorno stesso in
cui ho smre...

Una delle prime cose che l'autore ti dice ¢ "non smettere di fumare finché stai leggendo questo libro" e cosi ho ripreso la mia quantita di sigarette
quotidiane che si aggirava intorno alle 20. E ho letto il libro. L'ho letto in pochi giomi. E quando sono arrivata alla fine ero convinta, consapevole e
decisa e ho fumato I'ultima sigaretta cosi come l'autore mi ha detto. Ero con mia figlia che allora aveva 12 anni. Siamo uscite, ho fiimato la sigaretta
e 'ho spenta dentro a un posacenere pieno zeppo di sigarette spente e ho fatto una foto.

I danni causati dalle sigarette? Persistono anche per molti anni dopo aver smesso di
fumare

Ma i benefici si conquistano ora dopo ora. Ecco cosa accade al nostro corpo

Il rischio di malattie cardiache diminuira del 50 per cento dopo aver smesso di fumare per 1 anno. Le arterie e vasi sanguigni cominceranno ad
allargarsi perd qualche anno dopo. In ogni caso se si riesce a resistere alla tentazione di fimare per 12 mesi si potra godere di un rischio
coronarico ridotto della meta.

Smettere di fumare

Smettere di fimare Questo libro intende trattare gli aspetti riguardanti lo smettere di fumare. Perché smettere di fimare [ modifica ] Molto
probabilmente (sarebbe utile una statistica)

Per coloro che fimano da parecchio tempo, il fmo ¢€ il principale meccanismo di coping per resistere allo stress della vita reale. [1] In psicologia,
¢ codificata da tempo I >[2] [3] ; ed & importante sapere che esistono numerose strategie di coping, e fumare ¢ solo una di queste strategie. Con
laiuto di uno psicologo, € possibile imparare a gestire lo stress usando tecniche diverse, che, a differenza del flumo, non arrecano danni
all'organismo nel lungo termine.

Cosi ce la fara

Cosi ce la fara Libero dalla dipendenza, dai costi delle sigarette, dalle preoccupazioni per la propria salute? In poche parole, smettere di fumare
sarebbe la cosa giusta?! Qui trovera aiuto,

¢ Con farmaci a base di nicotina lei pud temporaneamente attenuare i sinformi da dissassuefazione. La farmacia offre varie forme (cerotti
medicati, gomma da masticare alla nicotina, compressa da succhiare, microtabs/compressa sublinguale, inalatore, spray per uso orale).
¢ La vareniclina (Chanpix, su ricetta medica) aiuta a siettere di fumare, in quanto rende poco alla volta mefficaci le sostanze contenute nelle

sigarette.
¢ [l buprione (Zyban) viene prescritto dal medico. Questo preparato riduce la voglia di fumare e i smtomi di astinenza piu forti.

'

La vita in fumo

La vita in fimo Ho visto un paio di giovanotti arrancare sulle scale. Trasportavano con gran fatica una pesante bombola di ossigeno . L’ossigeno ¢
stato ordinato dal medico,

Incontrandomi abbozza un sorriso e sussurra: “Avevi ragione, lo vedi che & successo?”. Siriferisce alle mille volte che, vedendolo con la
sigaretta in mano, ho tentato con ogni mezzo di dissuaderlo. Mai dicendogli che il fumo fa male, che i suoi polmoni si contorcono in spasmi
soffocanti a ogni boccata di fimo. No, semplicemente puntando sull'intelligenza, suggerendo I’analogia con qualcuno che versa una bottiglia di
aceto nel serbatoio dell’automobile e si lamenta perché il motore fimziona male o addirittura smette di funzionare.



Quella volta che decisi di smettere di fumare

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

Credo che un lungo pezzo della mia montagna, un pezzo non sufficiente ma di sicuro necessario per arrivare alla meta, ¢ stato smettere di
fumare. Un parte ripida che ¢ solo I'inizio per raggiungere quella liberta che € pace con se stessi, con il mondo attorno. Il primo passo ¢ stato di
certo scegliere. Si, perché spesso ad essere difficile non ¢ solo intraprendere e percorrere questa strada, & difficile riconosceria. E difficile
pensare che questa strada sia necessaria, ¢ difficile abbandonare I'idea che questa strada oltre ad essere tortuosa sia anche solamente un superfluo

allungare verso la meta. E difficile capire che in realt & Punica via per arrivare alla meta: la liberta.
' .. ; r T -

Sigarette addio: 10 cose che ti succedono quando smetti di fumare

Inun solo anno m Italia sono aumentate di oltre un milione le donne con la dipendenza del fimo. Le pneumologo Roberto Bofli dell Istituto
nazionale dei tumori di Milano ci spiega i vantaggi immediati e quelli piti a ungo termine

Dopo 1 anno

Si dimezza il rischio di malattie coronariche rispetto a chi continua a fumare.



DONATELLA BARUS & ROBERTO BOFFI

Speqnle

Fumare nuoce gravemente alla salute:
trova il TUO metodo per smettere

Rizzoli

Facile smettere di fumare senza ingrassare, se sai come farlo per le donne

E facile smettere di fumare senza ingrassare, se sai come farlo per le donne. Il numero delle funmatrici sta aumentando inesorabilmente mentre
decresce, gradualmente, quello dei fumatori. 11

Ciao, ho 38 anni ed ero una fumatrice. Ero riuscita a simettere solo nel periodo della gravidanza per poi ricominciare a pieno appena ho potuto. Da
molto tempo sentivo il desiderio di smettere per sentirmi finalmente libera e riprendere in mano la mia vita. Ho comprato e letto il libro € con
grande stupore da pit1 di un mese non n flimo pitl... .¢ la cosa che pitt mi ha stupito ¢ Ia facilita con la quale ho smesso, € stato molto piu facile di
quello che avevo sempre pensato: pochissimi momenti in cui ho pensato alla sigaretta,nessun chilo preso e tanta felicita per essermi liberata dal
mostriciattolo. Ad oggi sono una persona libera non ho fastidio se vedo persone che flimano e ho ricominciato a fare attivita fisica . Grazie a questo
meraviglioso metodo . Videvo la mia liberta ritrovata

Fumo: il cervello rivela se chi ha smesso ci ricaschera

Fumo: il cervello rivela se chi ha smesso ci ricaschera L'astinenza provoca in alcuni individui cambiamenti che li rendono piti vulnerabili e possono
spingerli a riaccendere la sigaretta
Mancanza di autocontrollo
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