Smettere Di Fumare E Insonnia

«Fumavo tanto. 2 pacchi al giorno. Sono un uomo nervoso e ha
un lavoro stressante. Per questo ho smesso di controllare la
quantita di pacchi che compro. Nauralmente ho notato un un
deterioramento della salute. Mi piaceva molto fare jogging. Era il
mio modo per eliminare |o stress e mantenere una buona forma.
Ma con il tempo, quando correvo, perdeva il fiato. Non ero in
grado di percorrere un tratto pid lungo. E comparsa la tosse.
Naturalmente, I'aspetto finanziario era anche importante. 10
EURO al giorno per le sigarette? Non guadagno cosi tanto. Questi

motivi mi hanno costretto.. dovevo smettere di fumare. Ma
sapete com'g, il cervello diceva no e I'abitudine al contrario. Mi ha
aiutato mio fratello. Mi ha consigliato di provare un prodotto
senza il contenuto di nicotina. Fornire all'organismo la nicotina
per eliminarla & inutile. Mi ha fatto vedere un sito e le opinioni di
Nicorix. Ho comprato due confezioni. Dai primi giorni & iniziato a
cambiare gualcosa. La voglia di fumare non era pid cosi forte
come prima. Fumavo molto meno. E cosi a poco a poco ho
smesso di fumare. Dopo il primo giorno, quando non ho acceso la
sigaretta neanche una volta, mi sono comprato un champagne.
Me lo meritavo, no?”

Conrado, 42 anni
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Disturbi del sonno: accadono dopo aver smesso di - fumare

1 disturbi del sonno sono normali se una persona ha smesso da pochi giomi di fumare. Esistono comunque diversi rimedi per risolvere il problema

Di contro, quando smettiamo di prenderla si scatena uno stato di malessere generale che porta anche a non fare addormentare. I disturbi del sonno rientrano
dunque nei numerosi sintomi di astinenza legati al fumo. Come attenuare il problemm relativo all’insonnia? Si puo cercare di ridurre giomo dopo giormo le
sigarette. Oppure alcuni specialisti suggeriscono di utilizzare dei sostituti nicotinici che si trovano direttamente in farmacia. Questi hanno lo scopo di riuscire a
facilitare I’elimnazione della nicotina. Ma un’altra cosa che si puo fare ¢ riuscire a smettere di fimare con il sorriso.

5 modi per battere 1 - insonnia dopo aver smesso di fumare

L'nsonnia dopo aver smesso di flimare € un problema frequente. Scopri 5 consigli utili per sconfiggere I'insonnia post fumo e dormire come un bambino.
Fai sport, vai a piedi o in bicicletta. L’attivita fisica stimola la produzione di endorfine e dunque il nostro benessere. Inoltre Pattivita fisica migliora la qualita
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Dopo 1 - addio alle sigarette non dormo pinuy

L’insonnia 1 uno dei sintomi pitry frequenti e fastidiosi per chi smette di fumare. Ecco alcuni consighi utili.

Ho smesso di fumare (per la prima volta) da tre settimane. Fumavo una media di 10- 15 sigarette al giorno da 20 anni. Non avverto la maggioranza dei sintomi
dell’astinenza (come I'aumento dell’appetito o il desiderio compulsivo di flimare) soffro perr d’insonnia: mi sveglio alle 3 o alle 4 di notte e non riesco piia
riaddormentarmi. Su suggerimento del mio farmacista, ho usato compresse di melatonina, ma il problema persiste. Che cosa mi suggerite di fare? Di parlare
con il mio medico di famiglia per avere una prescrizione di sonniferi (ma non vorrei sostituire una dipendenza a un’altra) o di attendere ancora per vedere se il
problema da solo svanisce?

QUESTO SITO UTILIZZA 1 COOKIE

L'nsonnia da astinenza da nicotina che colpisce chi smette di fumare puo essere invalidante, usare compresse di valeriana evita gli ansiolitici.

11 fimo puo causare malattie, anche mortali; quando si pensa a questo spesso ci si scorda che, chi comincia a fumare, instaura un circolo vizioso che porta
spesso a una lunga serie di problematiche, non legate necessariamente a tumori o ad altre malattie dell’apparato respiratorio. La nicotina ¢ una sostanza
psicotropa, che da assuefazione: smettendo di fumare, per un tempo variabile da persona a persona, si manifesta una forte sindrome da astinenza da
nicotina.

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

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

Risposta : E molto probabile che i suoi sintomi siano dovuti ad una depressione che si innesca in generale uno o due mesi dopo aver smesso di fimare. Nella
maggior parte dei casi se ne esce spontaneamente. Qualche volta si € obbligati a cercare aiuto di un professionista e seguire un trattamento farmacologico per
un periodo limitato. Se i suoi sintomi persistono, il consiglio ¢ di consultare il suo medico. Coraggio, continui con il suo proposito.

Smettere di fumare fa venire 1 - insonnia
Smettere di fumare fa venire l'insonnia? Scopriamo insieme gli scenari che possono profilarsi una volta abbandonato il vizio del fumo.

Smettere di fumare fa venire I'insonnia? Alcuni pazienti hanno sperimentato questo problema una volta abbandonato il vizio del fumo. Altre ancora hanno
trovato giovamento per il proprio ritmo sonno-veglia. E’ possibile?
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Disturbi dopo aver smesso di fumare

Vuoi conoscere i disturbi dopo aver smesso di fumare? Insonnia, crisi d’astinenza e dispnea, ecco i sintomi dopo aver smesso di fumare pitt comuni,
Detto cio, quali sono questi disturbi dopo aver smesso di fumare? Leggi questa guida per scoprirlo.

Sei motivi per cui fumare peggiora la qualita del tuo sonno (FOTO)

Certo, la recente notizia del fatto che il numero di adulti statunitensi che fimano € sceso ai minimi storici € musica per le nostre orecchie. Tuttavia i nostri
problemi di salute collegati al consumo...
Secondo uno studio del 2011 i fumatori hanno una probabilita piu alta di 2,5 volte di sofftire di apnea ostruttiva notturna, il tipo di apnea che colpisce nel
sonno pitt comune causata dal rilassamento dei muscoli del retro della gola durante il riposo. Ai furmatori manca il respiro pili spesso in quanto il fumo che
nalano causa l'ilrita‘zione costante dei tessuti del naso e della gola, che gonfiandosi riducono di molto il flusso d'aria in entrata.

¥ ] -

—

Star Bene

Fumare rende il sonno scarso e di cattiva qualita. Riappropriamoci delle ore di riposo In modo naturale ed eliminando la sigaretta.
La scienza e la medicina non sanno pitt come dirci che il fumo fa male. Ricerche sempre nuove dimostrano, una dopo I’altra, quanto la sigaretta e i suoi



componenti siano estremamente dannosi per tutto I’organismo, e non soltanto per i polmoni. Ad aprile uno studio presentato al meeting annuale delle Pediatric
Academic Societies (Usa) ha dimostrato ad esempio che i bambini che crescono in famiglie di fimatori hanno un rischio elevato di ricovero ospedaliero. E poi
il rischio di tumore, naturalmente: dal fimo dipende I'85 per cento di tutti i casi di cancro al polmone. Eppure la sigaretta fa anche altri danni, certamente
meno gravi e meno noti. Ad esempio uno studio del 2013 condotto dal Rochester Medical Center (Usa) aveva scoperto che il tabacco puo alterare il ritmo
circadiano per quanto riguarda polmoni e cervello, danneggiando la qualita del riposo notturno. Le conseguenze del disturbo del bioritmo naturale vanno
oltre la cattiva qualita del sonno: i rischi, spiegano gli esperti, sono quelli di depressione, ansia e disturbi comportamentali. Inoltre i fimatori hanno una
probabilita piu alta di 2,5 volte di soffrire di apnea ostruttiva notturna, il tipo di apnea pitt comune prodotta dal rilassamento dei muscoli del retro della gola
durante il riposo. Secondo una ricerca del 2011 il fumo causa un'irritazione costante dei tessuti del naso e della gola che gonfiandosi riducono di molto il
flusso d'aria in entrata.
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Astinenza da nicotina: crisi, sintomi e consigli

Quali sono le principali difficolta quando si smette di fimare? Quali sono 1 sintomi dell'astinenza? Come gestirli? Come resistere alla tentazione?
Tra i sintomi pitt frequenti ricordiamo:
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