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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

— Guarda di piu <
— Guarda di piu «—
— Guarda di piu «—



https://bit.ly/2TBRtoc
https://bit.ly/2TBRtoc
https://bit.ly/2TBRtoc

NICORI>@

UWOLNLI SIE
OD PAPIEROSOW

NICORIX« |

UWOLNLU SIE
0D PAPIEROSOW

e R

60 KAPSULEK

60 KAPSULEK (24g net)
(24g net) :

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

L'insonnia dopo aver smesso di fumare ¢ un problema fiequente. Scopri 5 consigli utili per sconfiggere I'insonnia post fumo e dormire come un bambino.

Cio che fai nei minuti che precedono I'andare a dormire influenza notevolmente la qualita del tuo sonno. Nella mezzora (anche venti minuti vanno bene. ..) che precede il
sonno evita di guardare la Tv, il tablet o lo smartphone. Possibilmente dovresti tenere questi dispositivi fliori dalla tua camera da letto. Sono strumenti che creano
canpi elettromagneti che influiscono negativamente sul sonno.



Disturbi del sonno: accadono dopo aver smesso di - fumare

I disturbi del sonno sono normali se una persona ha smesso da pochi giorni 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 fimo. Come attenuare il problema relativo all'insonnia? Si puo cercare di ridurre giorno dopo giorno 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’eliminazione della
nicotina. Ma un’altra cosa che si puo fare ¢ riuscire a siettere di fumare con il sorriso.

Dopo 1 - addio alle sigarette non dormo ping

L’insonnia u uno dei sintomi pim frequenti e fastidiosi per chi smette di fumare. Ecco alcuni consigli utili.
Roberto Bofli

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

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

Risposta: Complimenti per aver smesso di furmare ! Per quanto riguarda l'aumento di peso, in generale si prendono 4 chili quando si siette di fiimare, perché si mangia di
pitt durante i pasti, si fanno piti spuntini fra un pasto e laltro, si spende meno energia (la sigaretta brucia fra fra 8 e 10 calorie). Il miglior modo per non prendere peso ¢
quello di trovare un equilibrio fra l'apporto ed il dispendio energetico.

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 piti comuni.

E uso comune pensare che smettere di fumare faccia inesorabilmente ingrassare. Ebbene, se succede si parla comune di pochi chili (massimo 5) facilmente
eliminabili. Ma perché si ingrassa dopo aver detto addio alla sigaretta? Per tre ragioni fondamentali: innanzitutto si ha piti appetito, poi si tendono a consumare cibi
piuttosto grassi e zuccherati un po’ pil spesso del solito ed in ultimo, perché si ¢ abbandonato Ia sigaretta che gia di per sé tende a bruciare molte calorie (anche se poi fa
altri danni all’organismo). Ovviamente evitare di ingrassare si puo: basta solo fare un po’ di attivita fisica e successivamente una dieta sana. Tuttavia, i nostro
consiglio € quello di pensare sempre ad un problema per volta: meglio dire prima stop al fmo ¢ solo dopo occuparsi della propria condizione fisica.
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Cone fa notare Cristiano anche per me quella "tossicina" che mi accompagnava tutto il giomo ¢ calata sensibilmente e veramente mi sento molto meglio.

QUESTO SITO UTILIZZA 1 COOKIE

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

Inoltre questa preziosa pianta ha un forte potere sedativo del sistema nervoso generale, che permette di utilizzarla con successo in una serie di problematiche, compresa
I'insonnia da astinenza da nicotina. Nonostante si tratti di un sedativo e di un calmante, le compresse di valeriana non danno effetti collaterali, quali la mancanza di
concentrazione e la sonnolenza, e quindi oltre a venire assunte di sera, per favorire il normale ciclo del sonno, possono venire utilizzate anche durante il giorno.
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Ho smesso di fumare, ansia, cambiamenti di umore, panico, insonnia

Ho smesso di furmare, ansia, cambiamenti di umore, panico, insonnia MILANO (MI) PISA (PI) VIGEVANO (PV) ROMA (RM) ALESSANDRIA (AL) BRESCIA
(BS) LUCCA (LU) Rank MI+ 100 Iscritto dal

Rark MI+ 100

Iscritto dal 2006

! Segnala allo staff

Ho Smesso Di Fumare Non Riesco A Dormire

I primi benefici arrivano gia dopo 20 minuti; quelli avvertibili, dopo 48 ore. Dalla capacita polmonare ai ritrovati sapori, passando per tosse, sintomi da astinenza e
benefici a lungo termine: le conseguenze della migliore decisione che possiate prendere.

Nei primi 20 minuti: La pressione torna normale (e piedi e mani si riscaldano). Pressione sanguigna e battito cardiaco ritornano a livelli e frequenze normali. Questo
avviene perché la nicotina stimola il rilascio di epinefiina (o adrenalina) e norepinefrina, due neurotrasmettitori che fanno aumentare il battito cardiaco e restringono i vasi
sanguigni. Proprio per la minore funzionalita dei vasi sanguigni i flumatori tendono ad avere sempre mani e piedi freddi: ma a 8 ore dall'ultima sigaretta accesa, questo



primo sintomo dovrebbe ormai essere passato.
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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 furmano € sceso ai minimi storici € musica per le nostre orecchie. Tuttavia i nostri problem di
salute collegati al consumo...

Ecco sei effetti negativi del fumo che fanno calare di molto la qualita del sonno
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