Ho Smesso Di Fumare Gradualmente

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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Smettere di fumare: meglio di colpo o in maniera graduale

Per smettere di fumare meglio un taglio netto o ridurre le sigarette poco a poco? Tutti i pro e i contro.
E uno dei grandi dubbi di chi si accinge a smettere di fumare. Dare un taglio netto eliminando del tutto le sigarette dalla sera alla mattina o

ridurre gradualmente, in un lasso di tempo prestabilito, fino a smettere del tutto?



I miei primi 100 giorni senza fumo

Smettere di fumare, una redattrice di 7 ha detto addio alle sigarette. Con fatica (non troppa), soddisfazione (molta) e diversi vantaggi

LE STATISTICHE ERANO DALLA MIA. Il primo tentativo di smettere fallisce nell’80% dei casi; in media, quello buono u il quarto. Io avevo
gia visitato un agopunturista, una pranoterapeuta, un confessore a cui avevo depositato un fioretto, avevo comprato manuali, sigarette elettroniche,
bastoncini di liquirizia. Avevo provato a ridurre gradualmente («@1 come nuotare controcorrente», mi avrebbe spiegato poi la psicologa, e infatti ci
riesce solo il 15% dei flimatori) e a smettere di colpo. Ma avevo resistito al massimo una settimana. Poi il direttore di Corriere Salute — Luigi
Ripamonti, che non smetto di ringraziare — mi ha messa in contatto con il centro antifiimo dell’Istituto Nazionale dei Tumori di Milano. Cosm ho
pagato un ticket di 28 euro, chiesto un’impegnativa al medico di famiglia e aspettato qualche settimana in lista d’attesa. E il 20 febbraio, un
pomeriggio di sole, sono andata a farmi visitare. Temendo che mi avrebbero prescritto terapie faticose, e volendo presentarmi “pulita”, avevo gia
buttato la sigaretta da 48 ore, ed ero tesa e irritabile com’n tipico dell’astinenza.

Astinenza da nicotina: crisi, sintomi e consigli

Quali sono le principali difficolta quando si smette di fumare? Quali sono i sintomi dell'astinenza? Come gestirli? Come resistere alla tentazione?
Ecco alcuni consigli per affrontare lo stress:

Smettere di fumare di colpo



Qualcuno dice che smettere di fimare di colpo sia addirittura pericoloso. E' davvero cosi? In questo post rispondo alla domanda: Meglio smettere
di colpo...

Diciamo una cosa: questa “amica”, in realta, ti ha trascinato in una tossicodipendenza, per cui ti puo capitare di ritrovarti all’aeroporto in ricerca
disperatamente di una Smoking Area... sempre che cisial

Come smettere di fumare gradualmente: riduzione del danno

Come smettere di fumare gradualmente. Ridurre le sigarette fumate o smettere improvvisamente di colpo. Smettere diminuendo.
Certo, ridurre le sigarette € un primo passo verso la giusta direzione, ma sappi che questo non ti bastera a recidere il legame con il vizio.



Smettere di fumare: gradualmente o all - improvviso

Smettere di fiumare: gradualmente o all’improvviso? Ho aggiunto un altro spunto per un articolo nella categoria “Guadagnare Salute, non solo
attivita fisica” dove vanno inseriti articoli sugli
Ricordatevi di mettere sempre i tag oltre alla categoria, sono utilissimi per ritrovare gli articoli

Ho Smesso Di Fumare Gradualmente

La terapia dell'estinzione promette di ridurre la dipendenza da nicotina esponendo 1 flimatori a stimoli che spingano ad accendere, senza permettere
loro di farlo. Funziona? In parte si.

Abitudine. Il metodo promosso dalla Medical University of South Carolina non ¢ infallibile - molti pazienti hanno avuto ricadute, dopo il
trattamento - ma in parte fimziona. Sibasa sul fatto che, nei fimatori, il ricordo della "botta" di nicotina seguita a diversi stimoli ambientali - la pausa
cafe, lattesa dell'autobus - ¢ stato rafforzato migliaia di volte. Chi furma ha imparato che a una situazione segue quasi necessariamente laltra (il
riflesso condizionato per cui il celebre cane di Pavlov riceve cibo ogni volta che suona il campanello).
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Discussione: Smettere di colpo o gradualmente

374 Secondo voi comu meglio x soffiire di meno? Smettere con le sigarette in un solo giormo o diminuire fino a toglierle tutte? o non riesco a non
fumare pimr in un solo giormo, divento isterica (non scherzo!). Quindi ho pensato di ridurre usando questa tecnica: Tolgo 2 - 3 sigarette alla
settimana. Chi di voi ha gia provato cosm? Funziona?

concordo con Asja sul fatto che n meglio ridurre gradualmente, anche se poi si deve arrivare comunque a zero, in un arco di tempo
"ragionevole". Lasciarsi le 2-3 sigarette al giorno,per uno che u gia fumatore, u solo un facile trampolino di lancio per riprendere a
fumare "alla grande".

provare per credere.



Ridurre per smettere

Ridurre per smettere La maggior parte dei firmatori smette di flimare senza sostegno né ausili. [l modo in cui si simette & molto individuale e tante
persone fanno svariati tentativi per smettere,

Rezaishiraz H et al. Treating Smokers Before the Quit Date: Can Nicotine Patches and Denicotinized Cigarettes Reduce Cravings? Nicotine Tob
Res, November 2007; 9: 1139 - 1146.

==

Smettere di fumare: meglio gradualmente, secondo i neuroscienziati

Fumare fa male e smettere ¢ auspicabile. Quando decidi di farlo riduci gradualmente: ¢ il suggerimento dei neuroscienziati.

Fumare ¢ dannoso sotto ogni punto di vista. Cancro, ictus e altre malattie cardiovascolari sono solo una piccola parte di un ben documentato
msieme delle serie conseguenze del fumare. La nicotina ¢ cio che rende dipendenti alle sigarette, ma un nuovo studio danese suggerisce che
mizialmente il fumare accresce attivita cerebrale. I tessuti del cervello, tuttavia, si adattano rapidamente e I'effetto di stimolo scompare. D’altra
parte, sulla base delle scansioni cerebrali, 'assorbimento di ossigeno ¢ il flusso ematico cerebrale diminuiscono fino al 17% dopo che una persona
smette di fumare.

I prof. Albert Gjedde, neuro-ricercatore al Department of Neuroscience and Pharmacology, Universita di Copenhagen ha detto: “chi fuma
regolarmente e smette bruscamente, nelle prime ore di astinenza fa I'esperienza di una condizione simile alla demenza, secondo quanto si deduce
dalle scansioni cerebrali. Questa puo essere un’esperienza spiacevole ed essere la ragione per cui smettere di fumare bruscamente e in modo
definitivo sia spiacevole. I fumatori tornano a fumare perché i sintomi che accompagnano la disintossicazione sembrano insopportabili”.
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