Smettere Di Fumare L'Ultima Sigaretta

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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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?!
,-Volere ¢ potere* recita un vecchio adagio. Per quel che concerne I'obiettivo di smettere di fumare, le vie per raggiungere il traguardo sono numerose. Cerchi di
determinare quale modo di procedere oppure quale combinazione di metodi ¢ pitt promettente per lei.
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Benefici di Smettere di Fumare di Redazione MyPersonalTrainer

Danni del fumo e vantaggi per la salute smettendo di fumare: quali benefici si ottengono? Quanto tempo serve per apprezzarli?

Prima di procedere con la descrizione dei benefici di smettere di fimare, € opportuno rivedere quali sono i danni del fumo, cio¢ le conseguenze nocive del consumo
continuativo di tabacco sulla salute dell'organismo.

Fumare sigarette, sigari e pipa reca danno a:



Smettere Di Fumare L'Ultima Sigaretta

Tra i soliti buoni propositi per il nuovo anno avete anche deciso di smettere di fiumare? Ecco perché, spesso, Iultima sigaretta non € quasi mai davvero l'ultima.
Tentativi. Studiando un campione di fumatori, alcuni ricercatori inglesi dell’ Universita dell’East Anglia hanno ascoltato la loro esperienza, nvitandoli a raccontare come
avevano iniziato a fumare, i vari tentativi che hanno fatto per smettere, e cio che avevano vissuto prima di una ricaduta nel vizio del fumo.



SCOPRIRE E CAPIRE IL. MONDO 323

14 AGOSTO 7015
SETTEMDRE 2010
€ 3,80 i MALIA

DM i
i)

o

|

I

ol

Pasie Raiiars | Rpedirions b AR D, 35563 ark 1, Snmena |/ Vasssns ERF

A 130

Boengon 10 /M. e ik €758/ 8

REALTA
AUMENTATA
+

Fraven Lisssrins, Pormgabe o i

O OMP R 0 0 . ANIPOLAR

A A
RRARONO LA A DA SAPER AGRA A 0 » A A OPER

GHUPIN_, MONDADOI

7 errori da non fare dopo aver smesso di fumare

Se hai appena spento Ia tua ultima sigaretta o stai per farlo questo articolo ¢ per te. Ecco i sette errori piti comuni da evitare dopo aver smesso di fumare
Cio contribuira in modo determinante a rendere la tua decisione qualcosa di piacevole. Se nvece finisci in uno stato di avvilimento per la mancanza della nicotina sara
davvero difficile e doloroso riuscire a mantenere il tuo obiettivo.



Come smettere di fumare: 10 consigli pratici per abbandonare anche 1 - ultimo pacchetto

Non basta dire a te stesso che quella ¢ T'ultima sigaretta, devi trovare tutta la forza di volonta che hai per smettere sul serio
Pero te ne sarai accorto: fia i pro e i contro non c'¢ storia. Quando c'¢ di mezzo la salute, tua e di chi ti sta intorno, l'unica cosa da fare ¢ trovare tutta la buona forza di
volonta di cui sei provvisto e usarla per dire basta. E se la determinazione da sola ¢ troppo debole, ecco qualche consiglio pratico che puo aiutarti:

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...
Se hai bisogno di una quantita maggiore, prova a sostituirla con altre piante dalle proprieta simili, come la melissa ¢ la passiflora.



Smettere Di Fumare L'Ultima Sigaretta

Una strategia efficace per riuscire a spegnere I'ultima sigaretta, come rivela un’indagine pubblicata su Cochrane Library. Ma per mettere KO questa

“Le dipendenze, come quella del flumo di sigaretta, rappresentano uno dei temi di neuroscienze applicate alla clinica al momento pill interessanti e investigati. E tra le
diverse strategie quella su cui si sta prestando molta attenzione ¢ la cosiddetta tecnica della gestione della contingenza di rinforzo: una terapia comportamentale basata
sull’idea di rinforzare la motivazione a smettere di flimare premiando con somme di denaro, voucher per I'acquisto di beni, servizi o cure quei soggetti in trattamento che
dimostrano di essere riusciti ad astenersi dal fumo”, spiega Stefano Canali, ricercatore del Laboratorio Interdisciplinare della Scuola Internazionale Superiore di Studi
Avanzati di Trieste e coordinatore del comitato scientifico della Societa Italiana Tossicodipendenze.

L - ultima sigaretta e poi

Hai appena smesso di fiumare. Ora la tua pelle ha bisogno diun po' di tempo per rigenerarsi. Il minimo? Una settimana per perdere le tracce della nicotina sulle mani. 11
massimo? Due mesi per cancellare il grigiodal viso. E il conto alla rovescia ¢ gia scattato

La pelle delle fmatrici ¢, generalmente, poco tonica. Tutto dipende dai vasi sanguigni che, irrigiditi dalla nicotina, non possono garantire una circolazione regolare e
quindi una pelle compatta, elastica e con il tono giusto. La tonicita, pero, sirecupera in poco pili di un mese. Soprattutto se la dieta viene arricchita con degli
integratori a base di ribes e mirtillo, capaci di rinforzare i vasi capillari.

Smettere di fumare: benefici

Smettere di fumare comporta tantissimi benefici fin da subito. Non solo soldi o tumori, ma anche pelle, gusto e olfatto.
Ed ecco tutti gli altri benefici ¢ dopo quanto tempo potrete cominciare a sentirli



Smettere di fumare

Smettere di fmare Questo libro ntende trattare gli aspetti riguardanti lo smettere di furmare. Perché smettere di fiimare [ modifica ] Molto probabilimente (sarebbe utile
una statistica)
E il rito dell'ultima sigaretta prima di smettere.
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