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Smettere di fumare: cosa significa davvero? Te lo spiegano un medico e un ex fumatore

Non è semplicemente una cattiva abitudine. La sensazione di immediata rilassatezza e appagamento che dà la nicotina è difficile da abbandonare, così...
L’attaccamento alla sigaretta, la paura di cambiare e la paura di poter stare male mentre si smette rappresentano l’aspetto psicocomportamentale più difficile per chi
vuole iniziare un percorso di uscita dal tabagismo. Per un fumatore, la bionda (così comunemente definita) è un elemento affettivo al quale è legato amorevolmente.
Staccarsi da qualcosa o da qualcuno a cui tieni così profondamente o che fa parte della tua vita è sempre faticoso.



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
HO SMESSO DI FUMARE IL 18 FEBBRAIO SCORSO : una persona cara era morta di microcitoma polmonare, un tumore che viene pressochй solo a chi fuma, e
io facevo incubi in cui il cancro veniva anche a me. Per i 10 anni precedenti avevo viaggiato sulle 10-15 MS al giorno (“fumatore abituale” per i test clinici, cioи non
ancora “forte” e per fortuna non “incallito”), ed erano passati quattordici anni dalla prima sigaretta, accesa per rilassarmi prima della maturitа. Un clichй vuole che le
prime tirate di fumo abbiano un sapore orrendo; a me, figlia di due fumatori ora ex, era sembrato invece di inalare in un colpo solo tutti i ricordi di quando ero bambina.
Da allora per me le sigarette erano diventate un calmante, un sussidio, un ponte sempre accessibile verso la mia infanzia felice. 
Non avevo mai pensato che sarei riuscita a farne a meno. Ora sono trascorsi cento giorni e ho scoperto che invece и possibile.

Cosi ce la farà

Cosi ce la farà Libero dalla dipendenza, dai costi delle sigarette, dalle preoccupazioni per la propria salute? In poche parole, smettere di fumare sarebbe la cosa giusta?!
Qui troverà aiuto,
Parli con il suo medico se pensa che un medicamento potrebbe aiutarla a smettere di fumare.
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Il 3 – 5% dei fumatori, che smette di fumare senza aiuto né ausili, dopo un anno è libero dal fumo. La maggior parte dei fumatori fa 4 – 6 tentativi per smettere di fumare,
spesso anche di più. La

muoversi: movimento e sport possono ridurre il tasso di ricaduta. Durante lo sport vengono rilasciate endorfine che aiutano a ridurre il craving (desiderio irresistibile
di fumare una sigaretta).
Premiarsi: concedersi qualcosa (non solo a livello materiale, ma anche, ad es., una pausa nella vasca da bagno) e procurarsi gioia; regalarsi qualcosa di bello con il
denaro risparmiato.
Imparare ed applicare le tecniche di rilassamento e respirazione.
Farsi sostenere: dalla cerchia familiare o degli amici, si può scegliere ad es. un padrino/una madrina e chiedere sostegno a questa persona (ad es. uscire insieme,



poterla chiamare in qualsiasi momento ecc.). L’ appoggio può essere ricevuto anche presso la Linea nazionale stop tabacco (tel. 848 000 181).
Evitare l’alcol: l’alcol rafforza il desiderio di nicotina e riduce la forza di resistere alla tentazione. Nelle prime settimane dopo aver smesso di fumare è dunque
opportuno essere molto moderati con l’alcol.
Evitare (temporaneamente) le situazioni in cui la sigaretta riveste un ruolo importante. Rompere i rituali collegati alla sigaretta: ad es. la pausa sigaretta con i colleghi
di lavoro e dopo il caffè del mattino, evitare locali fumosi, noia e isolamento.
Sostituire le singole sigarette con azioni brevi: bere acqua, scrivere SMS, masticare una gomma, mangiare un frutto, lavarsi i denti, telefonare, cantare, farsi le
unghie, giocare con il gatto…. Le possibilità sono infinite ed ognuno deve trovare le alternative adatte a se stesso.

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: la voglia di fumare può sopraggiungere molti mesi dopo aver smesso di fumare. In generale queste « voglie » si esauriscono da sole dopo un intervallo che va
dai 3 ai 5 minuti circa. La cosa migliore è dunque aspettare e affrontare la cosa con un diversivo (bere o mangiare qualcosa, fare quattro passi, etc.).

Se ricominci a fumare, smettere di nuovo diventa molto più difficile

Tra cerotti e sigarette elettroniche, il numero dei fumatori che cercano di smettere è continuamente in crescita. Ma se poi si ricomincia, smettere di nuovo diventa molto
più difficile—e io lo so bene, visto che ho smesso per ben tre volte.
Guardate questo video e cercate di resistere all'impulso di accendervi una sigaretta. 
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I primi benefici arrivano già dopo 20 minuti; quelli avvertibili, dopo 48 ore. Dalla capacità polmonare ai ritrovati sapori, passando per tosse, sintomi da astinenza e
benefici a lungo termine: le conseguenze della migliore decisione che possiate prendere.
Sono centinaia le sostanze tossiche, decine delle quali anche cancerogene, rilasciate quando accendiamo una sigaretta (qui le 10 più pericolose). Che il fumo sia una delle
prime cause evitabili di morte prematura è noto da tempo, così come gli effetti di questa abitudine sulla salute. Ma che cosa accade quando si smette di fumare? Se state
pensando di smettere e vi serve un incoraggiamento, seguite con noi gli effetti a catena della decisione di "uscirne". Ora dopo ora.

Sigarette addio: 10 cose che ti succedono quando smetti di fumare

In un solo anno in Italia sono aumentate di oltre un milione le donne con la dipendenza del fumo. Le pneumologo Roberto Boffi dell'Istituto nazionale dei tumori di Milano
ci spiega i vantaggi immediati e quelli più a lungo termine
Dopo 8 ore 
Nel sangue salgono i livelli di ossigeno e scendono quelli del monossido di carbonio.



Smettere di Fumare è Facile Seguendo Queste 3 Semplici Regole

Metti subito in pratica queste 3 semplici regole. Scopri che smettere di fumare è facile in realtà è facile. Basta sapere come fare.
Non credo proprio…

Una sigaretta ogni tanto non fa male? Sbagliato

Molti pensano che un consumo sporadico non comporti danni per la salute. Ma non esiste un rischio zero.
Ciò non toglie, però, che anche qualche boccata «può creare alterazioni nei geni considerate i primi segni di malattia in un individuo, a carico del polmone ma anche di
altri organi», affermava quattro anni fa Ronald Crystal, direttore dell’unità di pneumologia del Presbyterian Hospital di New York e prima firma di uno studio apparso
sull’American Journal of Respiratory and Critical Care Medicine, dopo aver valutato le concentrazioni nelle urine di nicotina e cotinina - i due metaboliti attraverso
cui si valuta l’esposizione al fumo - prelevati da 12 fumatori a diverse dosi. In sintesi: non c’è un livello di esposizione al di sotto del quale il rischio è pari a zero?
«L’effetto genetico nei fumatori occasionali è molto più lieve rispetto ai fumatori regolari, ma ciò non significa che non ci siano conseguenze sulla salute - chiosa Crystal -.
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