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Resumo:

site lotofacil online : Ganhe em dobro! Faca um depdsito em voltracvoltec.com.br e receba
o dobro do valor de volta como b6énus!
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O sistema Bluetooth pode emparelhar com varios dispositivos Bluetooth, como um telefone
celular, para ouvir instrucdes de navegacao de um aplicativo GPS ou informacdes de

e treinamento de aplicativos como Strava e Cyclometer, ou um MP3 player via pareamento
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+ VIU ESSA?

Rifa de Rural, Brasilia Amarela e Fusca ajudam site lotofacil online site lotofacil online tratamento
de crianga com

ganhar R$ 5, é de 1 site lotofacil online site lotofacil online 11.

LEIA MAIS — Ganhou na loteria? Saiba como s6 vocé possa

individual play, but the payouts when those random events produce a winning
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S&o muitos os beneficios para a saude que justificam alguém querer parar de fumar. Entretanto, é

mais complicado do que simplesmente ter consciéncia de todos os bons motivos pelos quais
vocé deve parar. Sendo assim, € mais facil parar quando vocé tem apoio e estratégias.



Para parar de fumar com sucesso, vocé precisara lidar tanto com o vicio quanto com os habitos e
rotinas que o acompanham. Mas isso pode ser feito e, com um plano, qualquer fumante pode
largar o vicio — mesmo que ja tenha tentado varias vezes antes.

Leia também:

Cada vez que vocé resiste ao desejo de fumar, vocé estd um passo mais perto de parar de vez
com o uso do tabaco. Aqui estdo 8 maneiras de ajuda-lo a resistir a vontade de fumar quando
surgir um desejo. E lembre-se de que parar de fumar pode exigir varias tentativas, portanto, dé a
si mesmo o crédito por tentar.

Escolher uma data para daqui a uma ou duas semanas pode ser a melhor maneira de comecatr,
vocé pode perder a motivagédo se escolher uma data muito distante e pode ser mais facil ter uma
recaida se parar de fumar da noite para o dia — sem se preparar mentalmente.

De acordo com pesquisas, a maioria das pessoas que volta a fumar depois de tentar parar o faz
nos primeiros trés meses. Vocé pode se ajudar a superar iSso ao se preparar com antecedéncia
para os desafios comuns — e as outras dicas abaixo podem ajudar com isso.

Quando sentir vontade de fumar, mastigue chicletes ou cenouras cruas, frutas, nozes e
sementes. Escovar os dentes e beber 4gua também podem ser boas opc¢des, ja que a sensagéo
de limpeza dos dentes pode ajudar a contornar a vontade de fumar — 0 mesmo vale para beber
lentamente um copo de agua, ja que manter-se hidratado ajuda a minimizar os sintomas da
abstinéncia da nicotina.

Vocé também pode usar objetos para se distrair quando suas maos estiverem “vazias”, tente
usar uma bola anti stress ou segurar canetas e lapis. Outra opc¢ao séo os fidget toys, que ajudam
com a inquietacao.

Um dos motivos pelos quais as pessoas fumam é que a nicotina as ajuda a relaxar — portanto,
guando vocé parar de fumar, precisara de novas maneiras de relaxar. Diminua o estresse
experimentando maneiras de relaxar, como respiragéo profunda, relaxamento muscular, ioga,
massagens ou musica relaxante. Vocé pode focar site lotofacil online site lotofacil online coisas
gue ja sabe que funcionam para vocé ou descobrir algo novo.

A atividade fisica pode ajudar a distrai-lo dos desejos de fumar. Até mesmo atividades curtas —
como subir e descer escadas correndo algumas vezes, caminhar ou se alongar por cinco minutos
— podem fazer com que o desejo de fumar desapareca. Outra forma de movimentar seu corpo é
fazer tarefas domésticas, pois isso também ajuda a distrai-lo.

Se vocé sentir que vai ceder ao desejo de fumar, diga a si mesmo que primeiro precisa esperar
mais 10 minutos. Em seguida, faga algo para se distrair durante esse tempo. Tente ir a uma area
publica onde fumar é proibido. Esses trugues simples podem ser suficientes para que vocé
supere o desejo momentaneo de fumar.

Antes da data marcada para parar de fumar, livre-se de cinzeiros, isqueiros e dos cigarros
restantes. Além disso, lave todas as roupas ou cortinas que tenham cheiro de fumaca e use
purificadores de ar para se livrar do cheiro familiar. Se vocé fumava site lotofacil online site
lotofacil online seu carro, limpe-o também.

Durante as primeiras semanas ap0s parar de fumar, tente evitar situacdes site lotofacil online site
lotofacil online que se sinta tentado a fumar e site lotofacil online site lotofacil online que haja
cigarros disponiveis. Outro motivo para dizer as pessoas com quem VOcé convive, especialmente
as que fumam, é pedir a elas que o apoiem, ndao fumando perto de vocé e nao Ihe oferecendo
cigarros.

Além disso, informe ao seu médico e a outros profissionais de salde, como dentistas,
farmacéuticos e enfermeiros, que vocé esta parando de fumar para que eles possam incentiva-lo.
Eles podem até ter mais sugestées que o ajudarao.

Contar aos amigos, familiares e outras pessoas proximas que vocé esta tentando parar de fumar
também funciona como uma boa maneira de obter apoio moral e emocional. Elas podem
incentiva-lo a continuar, especialmente quando vocé se sentir tentado a fumar. Vocé também
pode se juntar a outra pessoa que esteja querendo parar de fumar para conseguir apoio mutuo.
Ana Bondance, colaboradora do Olhar Digital, € tradutora formada pela UNIMEP e pGs-
graduanda site lotofacil online site lotofacil online literatura infantil pela PUC Minas.



Bruno Ignacio é jornalista formado pela Faculdade Casper Libero. Com 10 anos de experiéncia,
€ especialista na cobertura de tecnologia. Atualmente, é editor de Dicas e Tutoriais no Olhar
Digital.
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