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STAI PENSANDO
DI SMETTERE DI FUMARE?

QUESTO E IL PRIMO PASSO NELLA GIUSTA DIREZIONE!

MNon importa da quanto tempo fumi, o quanto fumi. Ogni momento & buono per
cambiare la tua vita. Basta solo un po di forza di volonta e Nicorix, per sentirsi
liberi. Sconfiggere il vizio non solo ti darad una sensazione di liberta, ma anche concreti
benefici!

Il fumo da tanto tempo non va pid di moda, la riduzione dei fumatori confermanc

le statistiche. Ognuna di queste persone ha una propria storia nella quale ha
avuto successo. Alcuni volevano migliorare la salute, certi volevano avere pil soldi
nel portafoglio, e gli altri migliorare il proprio aspetto. Adesso anche tu puoi unirti

a questo gruppo - gruppo di persone, che hanno realizzato i propri sogni e hanno

raggiunto lo scopo!

— Guarda di piu <
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Astinenza da nicotina: crisi, sintomi e consigli

Quali sono le principali difficolta quando si siette di fumare? Quali sono i sintomi dell'astinenza? Come gestirli? Come resistere alla tentazione?
Salve..sono tre giorni che ho smesso.Un po poco direte voi :).ho sentito solo benefici. REspiro meglio,dormo,bene,mi affatico di meno.Ho notato
solo miglioramenti. Ovviamente mi viene voglia di flimare piti che altro come gesto automatico. Anche perche pensare di fumare nuovamente, fino al
punto di respirare male,bruciarmi lo stomaco e affaticarmi faciimente a questo punto non ci penso proprio.Una domanda partendo dal pressuposto
che non siamo tutti uguali. Mi devo aspettare qualche effetto collaterale da adesso in poi. al momento mi sento molto rilassato.



Da Quando Ho Smesso Di Fumare Mi Gira La Testa

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 Ia nicotina stimola il rilascio di epinefrina (o adrenalina) e norepinefrina, due neurotrasmettitori che fanno aumentare
il battito cardiaco e restringono i vasi sanguigni. Proprio per la mnore finzionalita dei vasi sanguigni i fumatori tendono ad avere sempre mani e
piedi freddi: ma a 8 ore dall'ultima sigaretta accesa, questo primo sintomo dovrebbe ormai essere passato.

U

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

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

Risposta: Quando si smette di fumare, uno dei sintomi dell'astinenza sono proprio i disturbi del sonno. Questo sintomo puo essere attenuato
ricorrendo a dei sostituti nicotinici. Questi faciliteranno noltre la sua disintossicazione dalla nicotina. Chieda un consiglio al suo medico o
farmacista. Complimenti per questa iniziativa di smettere insieme a suo figlio di 16 anni ! E fondamentale trovare la propria motivazione per
smettere di fimare.

Astinenza da Nicotina di Redazione MyPersonalTrainer

Cos'¢ l'astinenza da nicotina? Quando insorge e come evolve? Quali sintomi produce? Esistono dei rimedi?
Tra i medicinali indicati al superamento dell'astinenza da nicotina, figurano due preparati farmacologici privi di nicotina, chiamati vareniclina e
bupropione, ¢ i cosiddetti sostituti della nicotina, i quali nvece contengono nicotina.



Smettere di fumare: scoperto recettore che attiva ansia da astinenza

Smettere di flimare pud provocare una serie di reazioni collegate all'astinenza: ecco quali sono, a cosa sono dovute e come combatterle.

Stiamo cercando di capire se il circuito individuato € coinvolto nell’aumento di ansia indotta dallo stress in generale, o se € specifico
della mancanza di nicotina e di altre sostanze che creano dipendenza. I recettori analizzati nello studio sono gia stati collegati all’ansia
¢ alla depressione da altre ricerche, quindi i nostri risultati potrebbero essere importanti anche per i trattamenti dei disturbi d’ansia in
generale.

Discussione: Sintomi astinenza da fumo

40442 Ciao a tutti! Sono una ragazza di 26 anni, fimo da circa dieci anni, pingo meno intensamente, e due settimane fa ho deciso di smettere di
fumare e T'ho fatto dibotto. E' dal primo di giugno che non tocco una sigaretta, evvai! Il mio problema perr, al di la della enorme tentazione e del
pensiero fisso per il fumo (soprattutto quando mi capita di uscire la sera e bere alcolici), sono dei fastidiosi sintomi "fisici o fisiologici". Nei primi
quattro o cinque giorni non ho avvertito nessun

Grazie a tutti e, mi raccomando, non molliamo!!

Come ridurre al minimo gli effetti collaterali piu frequenti derivanti dallo aver smesso
di fumare

Molti fmatori che decidono di smettere risentono diuna drastica riduzione di zuccheri nel sangue durante i primi tre giorni durante 1 quali hanno
mterrotto completamente 'assunzione di nicotina.

Questo non vuol dire che le sigarette immettono zucchero nel sistema cardiovasco-lare: si tratta piuttosto del fatto che la nicotina ha
un effetto stimolante di tipo farmaceutico e che agisce sui livelli di zuccheri nel sangue. Le sigarette fanno in modo che il corpo rilasci
le sue proprie riserve di zuccheri e grassi per mezzo di un interazione tipicamente da farmaco. Anche per questo la sigaretta agisce
come soppressore dell'appetito, agendo sui centri della sazieta che si trovano nell'ippotalamo. Se si considerano solo i livelli di
zuccheri, la nicotina lavora molto meglio del cibo. Quando si usa il cibo per innalzare il livello di zZucchero nel sangue, occorrono
letteralmente 20 minuti dal momento in cui si mastica e ingoia il primo boccone, prima che esso sia rilasciato nel sangue e da li' poi
per raggiunga il cervello, affinche si produca I'effetto desiderato di fornire carburante al cervello. Le sigarette lavorano come se
fossero un farmaco che provoca il corpo a rilasciare le sue proprie scorte di zuccheri e non in 20 minuti, bensi in una manciata di
secondi. In un certo senso il corpo del fumatore non ha dovuto produrre zuccheri da solo per anni, ma esso ha prodotto zuccheri come
effetto di una richiesta fatta dalla nicotina!

Le vertigini dopo avere smesso di fumare

Ci sono alcune cose che possono contribuire ad avvertire sensazioni di vertigine o perdita di equilibrio dopo aver smesso di fumare. La nicotina €
uno
Ansia

DA QUANDO NON FUMO PI -... HO MAL DI TESTA



Da quando Chiara ha smesso di fumare, sono comparsi i sintormi del mal di testa. Scopri la sua testimonianza su imalditesta. it.
“Ovviamente, se potessi tornare indietro non inizierei mai a fumare. E, sempre se potessi tornare indietro, smetterei di fumare con qualche aiuto in
pit, perché penso che sia sciocco soffiire quello che ho sofferto io nelle prime due settimane senza sigarette.

Effetti piacevoli e meno piacevoli dopo aver smesso di fumare

Effetti piacevoli e meno piacevoli dopo aver smesso di fiimare
Lalibi del possibile aumento di peso € una scusa comune per evitare di smettere di fumare. Va precisato, a questo proposito, che i vantaggi sulla
salute in seguito all’abbandono della sigaretta sono molto superiori rispetto ai rischi legati ad un piccolo aumento di peso. Inoltre, non ¢ detto che
I'accumulo di qualche chilo in piu si verifichi e di solito ¢ transitorio. Per evitare di spostare sul cibo il desiderio di gratificazione prima saziato dalle
sigarette, si puo ricorrere a cibi ipocalorici, per esempio fiutta e verdura, e accompagnare Ia scelta di smettere di fumare a un’attivita fisica di
qualunque tipo, purché piacevole, amplificando 1 vantaggi dell’addio alle sigarette
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