Smettere Di Fumare La Mattina

STAI PENSANDO
DI SMETTERE DI FUMARE?

QUESTO E IL PRIMO PASSO NELLA GIUSTA DIREZIONE!

Mon importa da quanto tempo fumi, o quanto fumi. Ogni momento & buono per
camblare la tua vita. Basta solo un pé di forza di volonta e Nicorix, per sentirsi
liberi. Sconfiggere il vizio non solo ti darg una s one di liberta, ma anche concreti

beneficil
Il fumo da tanto tempo non va pid di moda, la riduzione dei fumatori confermano
avuto successo. Alcuni volevano migliorare la salute, certi volevano avere pitl soldi

nel portafo; are il proprio aspetto. A anche tu puoi unirti

sogni e hanno
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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 fiumo, ma non sei ancora riuscito a gettar via l'ultimo pacchetto, o anche se sei gia passato alla...

11 fumo influisce sulla circolazione sanguigna, fondamentale durante la fase dell'eccitazione sessuale. Questo significa che anche una solo sigaretta pud provocare disfunzione erettile ¢ quindi una mancata erezione. Ma
anche se sei una donna, non dovresti sottovalutare le conseguenze di questa cattiva abitudine. Oltre a mettere a rischio la fertilita, infatti, provoca anche una diminuzione della lubrificazione. In breve, diventa tutto
molto meno divertente per entrambi.
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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...
La sigaretta ¢ quella compagna a cui ¢ difficile rinunciare. Una fonte di calma quando sei nervoso o preoccupato, un gesto da condividere con gli amici durante una serata in compagnia, un passatempo come un altro
perfetto per lattesa del bus successivo. Intanto pero le sostanze tossiche che contiene aumentano il rischio di tumore, di infarto e di sofftire di malattie respiratorie. Il fumo ruba l'ossigeno a organi e tessuti e accelera

T'invecchiamento delle cellule: una pelle pii rovinata e denti ingialliti sono il segnale che il tuo organismo ¢ stato letteralmente invaso da composti chimici dannosi.
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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 fumare? 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
Essere stato un fumatore ¢ stata un’esperienza posttiva, perché ogni volta che sono davanti a qualcosa di scoraggiante, per cui mi trovo a mettere in dubbio le mie capacita, penso a questo risultato che ho ottenuto
lavorando con la mia mente.



Astinenza da nicotina: crisi, sintomi e consigli

Quali sono le principali difficolta quando si simette di fumare? Quali sono i sintomi dell'astinenza? Come gestirli? Come resistere alla tentazione?
Probabilmente siete abituati a fumare quando prendete il caffe o il t¢ (ad esempio dopo i pasti o durante le pause al lavoro) e bere qualcosa di caldo vi fa stare bene. Se smettete di flumare dovrete prevedere di avere una
forte voglia di sigarette quando prendete il caffe o il t&. Per smettere di fumare, non € necessario smettere di bere caffe o t&, ma sicuramente queste due bevande avranno un gusto diverso dal solito senza la sigaretta.

Come smettere di fumare? Trucchi e vantaggi

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

La voglia di fumare non ¢ costante, e puo essere provocata da persone, luoghi, cose o situazioni. Come si fa a tenerla sotto controllo?
P I ot . b=k - - .
tele! * > oviae s s
alesete . Q0N X
sl X
2 RN 33
=| e H ! ] 4 s _J atelataleTelnts .
i
i) 2
el
Tote’ :. e s
R s BT
e = R
oo 2
:
biele !
) |
s fh &
® I ' I: s
4
| L) :
o s "o’ I .-
5
- e & letetes o]
R0 : e, : o
eTite! ! GO
ersietesi Y £iex, P

Smettere di fumare: meglio di colpo o in maniera graduale

Per snettere di fumare meglio un taglio netto o ridurre le sigarette poco a poco? Tutti i pro e i contro.
Ebbene, dopo quattro settimane dall’inizio della sperimentazione aveva smesso di fumare il 49 per cento di chi aveva interrotto all’improwviso contro il 39 per cento di chi aveva tentato di farlo gradualmente. Dopo sei
mesi le percentuali scendevano rispettivamente al 22 e al 15,5 per cento.
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Come smettere di fumare gratis: I’unica soluzione efficace
Ti spiego come smettere di fumare, gratis, spiegandoti perché ¢ difficile, dove sta il vero problema e come eliminarlo per sempre, senza ricadute!

Ricorda infatti che se in un momento “no” cedi alle sigarette, I’abitudine torna forte, considerando che lo ¢ molto piti di te se ancora non hai saputo eliminarla.
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Come smettere di fumare: la mia guida passo passo per smettere felicemente

cone siettere di fumare senza farmaci: la mia guida passo passo per smettere di flumare in modo naturale, con gioia e serenita.

Ma la ragione principale per cui i flumatori non riescono a capire la vera natura del fumare € perché il processo fimziona all'inverso. E” infatti quando non si fuma che si ha quella sensazione di vuoto, ma
poiché il processo di cadere nella trappola ¢ lento e graduale, all’inizio non vi diamo un particolare peso, lo riteniamo normale ¢ non ne incolpiamo I'ultima sigaretta fmata. Appena ne accendiamo un’altra
siamo meno nervosi o piti rilassati, e di questo diamo il merito alla sigaretta.

Smettere di fumare: e dopo

Tiho gia parlato di come smettere di fumare senza farmaci ne' medicinali o sigarette elettroniche. Bene. Smettere di fumare: e dopo? Cosa accade dopo? In...

La prima volta che, volontariamente, volli rimanere senza sigarette per 24 ore fu il primo giorno di lavoro, avevo poco piti di vent'anni. Eh gia, perché iniziai da adolescente a scuola, 15 anni. Ebbene, il primo giorno di
lavoro provai a smettere "di botto", alzandomi al mattino, facendo colazione, preparandomi per uscire, prendendo la mia auto e andando al lavoro, il tutto senza sigarette. Ed anche durante il giorno in ufficio, facendo
affidamento anche sull emozione del mio primo giomo di lavoro, non flmai fino a sera. tornai a casa nervosissimo e la mattina dopo ricominciai a fumare.



Domande frequenti: Sintomi della mancanza di tabacco e gestione - dell astinenza

Stop-tabac.ch: Suggerimenti, consigli e supporto per aiutarti a smettere di fimare L'utilizzo di questi vi aiuta a raddoppiare le probabilitA di successo

Le consiglio di riconsiderare quello che mangia nel corso della giornata : mangia molto durante i pasti ? oltre alle caramelle senza zucchero non mangia nient'altro fi-a i pasti ? non mangia forse troppo la sera perché a
mezzogiorno non assume carboidrati ? L'altra domanda che dovrebbe porsi ¢ : fa abbastanza attivita fisica ? Deve fare piti sport : almeno 3 sedute alla settimana di 45 minuti ciascuna e se questo non dovesse bastare si
faccia consigliare da una dietista ; il fatto di aver smesso di flimare non basta da solo a giustificare un tale aumento di peso.
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