
FUMI?
HAI MAI PENSATO DI SMETTERE?

Il 31 Maggio è il giorno ideale per 
decidere! Approfitta di questa gior-

nata per farti un grande regalo:

SMETTI DI FUMARE!

Ecco alcuni consigli
per aiutarti nell’impresa...

Questa iniziativa è stata 
promossa da:
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Inserire un’azione insolita nel tuo modo di fumare 
può aiutarti a farti ragionare su ciò che stai 
facendo. L’esercizio proposto è molto semplice: si 
tratta di mettere un elastico intorno al pacchetto 
in modo da doverlo togliere prima di prendere la 

sigaretta. Può sembrare una cosa 
insensata, ma è molto utile. Abbi 
fiducia. Puoi anche inventare tu delle 
azioni che diversificano il tuo solito 
modo di fumare. Abituati anche a 
staccarti fisicamente dal pacchetto 
di sigarette per tempi sempre più 
lunghi. In fondo, ti devi allenare alla 
loro assenza.

Per uscire da qualsiasi dipendenza senza soffrire 
bisogna ridurre con gradualità i quantitativi di 
droga assunti, come nel nostro caso, la nicotina. 
Sul pacchetto è indicata la quantità presente in 
ogni sigaretta (valori compresi tra 0,9mg e 0,1 
mg). Segui il percorso indicato:

Senza diminuire il numero di sigarette che fumi 
abitualmente, cambia ogni 2/3 giorni il tipo, 
passando di volta in volta a sigarette con un 
valore inferiore di nicotina (da 0,9mg a 0,8mg, 
a 0,7mg... sino a 0,1mg). È importante non 
diminuire il numero di sigarette consumate.

Una volta arrivato a fumare sigarette da 0,1mg 
comincia a diminuire il numero di sigarette 
fumate (di 1 ogni 2/3 giorni), fino ad arrivare a 
circa la metà di quelle che fumi abitualmente. 
Ricorda! Cambiare frequentemente gusto  
favorisce l’operazione di “distacco finale”. 

Quando ti ritrovi a fumare circa la metà del solito 
numero di sigarette, inizia a diminuire il numero 
di boccate per sigaretta (fanne 5-6, anziché le 
solite 8-12). Continua così per tre giorni.

Al quarto giorno il percorso ormai giunge al 
termine! Quando ti svegli al mattino, non fumare 
la tua solita sigaretta e affronta con fiducia il 
giorno che ti attende. Ti accorgerai con piacere 
che, col passare delle ore, non sentirai più il 
bisogno di fumare. 

Anche se può sembrare poco educato, tenere tra 
le labbra qualcosa che somigli ad una sigaretta 
può essere efficace per frenare la voglia di 
fumare. Nelle labbra c’è un riflesso condizionato, 
associato al fumo, che richiama sensazioni di 
protezione e sicurezza. Quando viene a mancare 
la sigaretta, si avvertono sintomi di insicurezza e 
vuoto e si tende a mangiare qualsiasi cosa. Per 
colmare questo senso di 
vuoto non serve mangiare, 
basta stimolare le labbra, 
almeno tre volte al giorno 
per non meno di dieci 
minuti.

S  I  G  A  R  E  T  T  E


