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Discussione: Ho smesso da 2 gli

34764 Ciao a tutti, и la prima volta che scrivo sul forum. Ho smesso da 2 settimane che tra alti e bassi sono trascorse abbastanza bene, ma oggi la
voglia и davvero atroce!!! Il momento in cui mi pesa di piщ и il tardo pomeriggio, verso la fine della giornata lavorativa quando subentra la noia e
la stanchezza. Per il resto la sera non mi pesa stare con i fumatori e la mattinata passa senza problemi. Quanto ci и voluto a voi prima che il
pensiero della sigaretta si dissolvesse del tutto?
Anche io ho voglia in un particolare momento della giornata. ma mi aiuto con cicca - cioccolato amaro o altro. c'и da tenere duro per un mesetto
dicono. Bisogna anche rendersi conto che si fa sempre meno fatica. Almeno per me и cosм.

Discussione: Smesso di fumare da giorni: considerazioni e sensazioni

50156 Salve ragazzi, mi chiamo Roberto e, complice un brutto episodio in famiglia legato al fumo di sigaretta, ho deciso di smettere di colpo, in
maniera netta e irreversibile! Ho 28 anni e fumavo da quando avevo 16/17 anni, tirando una media direi 15 sigarette al giorno per 11 anni. Ho
smesso esattamente il 29 ottobre e, ad oggi, posso affermare che: 1 a livello psicologico и abbastanza pesante, il desiderio di fumare una sigaretta
dopo i pasti и forte, ma si resiste, in piщ ansia e
Ora, io sono leggermente ipocondriaco e ansioso, e queste cose mi creano 1 vantaggio ed 1 svantaggio. 
Il vantaggio и che ho una fifa assurda verso il rischio malattie a cui ti espone il fumo, quindi sono super motivato! 



Lo svantaggio и che tutto il nervosismo dell'astinenza si somma alle mie ansie presenti di base, quindi brutta situazioncina xD

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 probabilitÃ di
successo
Risposta : Fra gli additivi della sigaretta ci sono delle sostanze che permettono la dilatazione dei brochi. È quindi possibile che smettendo di fumare
il suo asma si accentui per un periodo transitorio. È inoltre possibile che smettere con il fumo comporti delle angosce che si manifestano con delle
difficoltà respiratorie che può interpretare come asma. 
Per capire il problema lo pneumologo è lo specialista adatto, ma se tutti gli pneumologi della città sono assenti, il suo medico di fiducia o un medico
generalista potrà curarla. Potrà implementare momentaneamente il suo trattamento per l'asma, in modo che non vada avanti a Ventolin. 
In ogni caso complimenti per i suoi sforzi. Oltre al cerotto da 21 mg al giorno che sta usando potrebbe utilizzare 6 gomme da 2 mg, per esempio
per alleviare i bisogni incontenibili più difficili da superare.

Le 2 settimane e 9 mesi dopo

Spariscono gli effetti collaterali negativi: migliora la circolazione sanguigna, il lavoro dei polmoni si normalizza, spariscono le tossi
Cosa accade al nostro corpo quando decidiamo di smettere di fumare? Gli effetti riguardano il respiro e il benessere fisico generale, il gusto, il
rischio di contrarre tumori, e molti altri fattori: un orologio li racconta passaggio per passaggio, dai primi minuti ai 20 anni

Benefici di Smettere di Fumare di Redazione MyPersonalTrainer

Benefici di Smettere di Fumare di Redazione MyPersonalTrainer Generalità I benefici di smettere di fumare sono l'insieme degli effetti positivi che
comporta la cessazione definitiva del

L'apparato cardiocircolatorio. Le sostanze tossiche del fumo hanno svariate conseguenze sui vasi sanguigni e sul cuore: inducono un
restringimento dei vasi sanguigni (vasocostrizione), un innalzamento della pressione arteriosa (è lo step successivo alla vasocostrizione), una
spiccata tendenza del sangue a formare coaguli sanguigni (addensamento del sangue), un incremento persistente del battito cardiaco, una
predisposizione alla formazione di placche ateromatose (aterosclerosi), una riduzione dei livelli di ossigeno trasportati dall'emoglobina
sanguigna e, infine, una sofferenza coronarica (cioè delle arterie coronarie che "nutrono" il cuore). 
Insieme, tutte queste conseguenze favoriscono la comparsa di ictus e attacco di cuore. 
I polmoni e le vie aeree respiratorie. Le vie aeree respiratorie di un individuo sano producono muco e sono ricoperte di ciglia vibratile.
Muco e ciglia vibratile collaborano per eliminare i detriti e le sostanze pericolose, che penetrano nei polmoni con la respirazione. 
Le sostanze tossiche e i cancerogeni del fumo distruggono progressivamente le sopraccitate ciglia e questo comporta la mancata espulsione
del muco, che nel frattempo continua a caricarsi di detriti e sostanze pericolose (compresi i "veleni" del fumo stesso). Il muco ripieno di
detriti è nocivo per le vie aeree respiratorie e per i polmoni. Infatti, è responsabile di numerose affezioni, alcuni delle quali anche gravi come
la polmonite, l'enfisema polmonare, il tumore al polmone e la broncopneumopatia cronico ostruttiva. 
Il tratto digestivoesofago-stomaco. Il fumo indebolisce, progressivamente, la mucosa interna dello stomaco, rendendola così più
suscettibile alle sostanze acide che risiedono di norma a livello gastrico. Tutto ciò fa sì che il fumatore tenda a soffrire di ulcere peptiche e
abbia una spiccata predisposizione al tumore allo stomaco. 
A livello esofageo, le sostanze tossiche del fumo favoriscono l'instaurarsi di una condizione nota come malattia da reflusso gastroesofageo.
Successiva a un deterioramento dello sfintere cardiale (o sfintere esofageo inferiore), situato tra esofago e stomaco, la malattia da reflusso
gastroesofageo consiste nella risalita cronica, all'interno dell'esofago, del contenuto acido dello stomaco. 
A lungo andare, la continua risalita di sostanze acide nell'esofago lede la parete esofagee e induce lo sviluppo di neoplasie. 
La bocca e la gola (tratto orofaringeo). A livello di bocca e gola, il fumo è responsabile di: alito cattivo, denti macchiati, gengivite, calo
del senso del gusto, tumori alle labbra, tumori alla lingua, tumori alla laringe, tumori alle corde vocali e tumori alla gola. 
Per avere un'idea di quanto elevato sia l'impatto dannoso del fumo sul tratto bocca-gola, si riporta il seguente dato statistico: il 93% dei
tumori del tratto orofaringeo è dovuto al fumo. 
La pelle. I "veleni" del fumo riducono l'ossigenazione della pelle. Questo ha una serie di conseguenze: accelera l'invecchiamento cutaneo,
inaridisce e rende gialla la cute, favorisce la comparsa di rughe attorno agli occhi e alla bocca. 
Il cuoio capelluto. I capelli di un fumatore tendono a essere più spenti e fragili, rispetto ai capelli di una persone non fumatrice. A
provocare tutto ciò, è l'effetto vasocostrittivo del fumo, che riduce l'ossigenazione del cuoi capelluto. 
L'apparato riproduttivo. Nell'uomo, le sostanze tossiche del fumo possono pregiudicare la capacità erettile (provocando impotenza nei
casi più gravi) e la produzione di spermatozoi. 
Nella donna, possono predisporre a: calo della fertilità, calo della capacità di avere un orgasmo, comparsa di un tumore della cervice
uterina, infezioni da Papilloma virus, menopausa anticipata e problemi in gravidanza (aborto spontaneo, morte alla nascita del bambino,
morte in culla, nascita prematura, difetti congeniti ecc). 
Il cervello. Il fumo aumenta il rischio di soffrire di ictus e aneurismi cerebrali. 
Per quanto concerne l'ictus in particolare, si tenga presente che fumare aumenta la probabilità di soffrire di ictus di un buon 50% e
raddoppia il rischio di morte a seguito di un suo episodio. 
Le ossa. Diversi studi hanno dimostrato che, rispetto alle persone non fumatrici, i fumatori hanno una maggiore predisposizione



all'osteoporosi. 
L'osteoporosi è una malattia sistemica dello scheletro, che provoca un forte indebolimento delle ossa. L'indebolimento scaturisce dalla
riduzione della massa ossea, riduzione che, a sua volta, è conseguenza del deterioramento della microarchitettura del tessuto osseo. 
Altri organi. A causa del fumo, possono sviluppare neoplasie i reni, la vescica e il pancreas.

Facile smettere di fumare se sai come farlo

È facile smettere di fumare se sai come farlo. Questo libro è la chiave che permette di uscire dalla prigione del fumo con facilità. Il metodo
Easyway (letteralmente modo facile) non si basa su
Questo libro è la chiave che permette di uscire dalla prigione del fumo con facilità. Il metodo Easyway (letteralmente modo facile) non si basa su
inutili tattiche intimidatorie, non fa appello alla forza di volontà né porta ad ingrassare, ma, capitolo dopo capitolo, dimostra come sia il fumatore
accanito sia quello occasionale possano, serenamente, liberarsi dalla schiavitù della nicotina per sempre. Tutto quello che occorre per diventare
felici non fumatori è solo il tempo di leggere queste pagine, come testimoniano i milioni di persone che l’hanno già letto – nonostante sembri
impossibile – smettere di fumare è facile, se sai come farlo.

Effetti piacevoli e meno piacevoli dopo aver smesso di fumare

Effetti piacevoli e meno piacevoli dopo aver smesso di fumare
Aumento di peso



Smettere di fumare sintomi: passo per passo cosa accade al tuo corpo

Smettere di fumare sintomi: passo per passo cosa accade al tuo corpo Smettere di fumare, si sa, porta diversi vantaggi ed è evidente già dopo due
sole settimane dalla sospensione dalle sigarette.

Effetto immediato garantito
Ingredienti 100% naturali e testati
Non contiene Nicotina e non crea assuefazione
Non contiene allergeni o sostanze chimiche

Ecco cosa accade al tuo corpo quando smetti di fumare

Per un fumatore abbandonare il vizio non è facile, ma ne vale veramente la pena: vediamo perché.
Ad un giorno di distanza dall'ultima sigaretta la voglia di fumare può essere intensa, e spesso è accompagnata da alcuni sintomi come maggiore
ansietà, nervosismo e senso di frustrazione. Ma gli effetti benefici per l'organismo aumentano, in quanto i livelli di monossido di carbonio sono



tornati alla normalità. Questa sostanza prodotta dalla combustione è uno dei maggiori responsabili dello sviluppo di malattie cardiache e delle
arterie nei fumatori, inoltre provoca invecchiamento precoce.

Stai leggendo Per chi smette di fumare decisive le prime due settimane senza sigarette

Stai leggendo Per chi smette di fumare decisive le prime due settimane senza sigarette Per chi smette di fumare decisive le prime due settimane
senza sigarette Quante volte i fumatori
Una recente ricerca della University of Oxford (Regno Unito) ha visto come smettere di fumare all’improvviso sia più efficace che farlo passo
passo riducendo il numero di sigarette.
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