Ho Smettere Di Fumare E Sudorazione Notturna

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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Come i nostri dipendenti hanno smesso di fumare e quali modi gli hanno aiutato

Comre inostri dipendenti hanno smesso di fumare e quali modi gli hanno aiutato Avete deciso di smettere di fumare Eccellente,abbiamo
determinato I'obiettivo. Eccellente, abbiamo determinato

La maggior parte di queste tecniche si basa su training, ['autore di successo pill famoso in questo settore - Allen Karr. Anche se, come la maggior
parte di tali tecniche degli autori era lontano dalla medicina, ha creato una rete internazionale di cliniche "Easyway". Allen Karr promette che dopo
aver letto il suo libro non avrete piu1 voglia di fimare , non soffiirete dopo di aver smesso di fumare e non dovrete usare il potere e gli mezzi
aggiuntivi. Nel libro ci sono elementi di PNL, Ia ripetizione che dopo di aver finito di leggere il libro di Karr, smetterete immediatamente di fiimare

per senpre.



Come i nostri dipendenti hanno smesso di fumare e quali modi gli hanno aiutato

Comre inostri dipendenti hanno smesso di fumare e quali modi gli hanno aiutato Avete deciso di simettere di fumare Eccellente,abbiamo
determmato I'obiettivo. Eccellente, abbiamo determimato
Qui ¢ necessario comprendere in modo piu dettagliato.

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
Che cosa significa? Vuol dire non essere tristi nell’azione che si € deciso di compiere, ma anzi metterci tutta la buona volonta e soprattutto un
grande entusiasmo. Avere uno stato positivo infatti porta a diminuire notevolmente i problemi che si potrebbero manifestare nell’addormentarsi. Se
avete disturbi del sonno vuol dire comunque solamente una cosa: state iniziando a disintossicarvi e questa ¢ senz’altro una bella notizia. Ovviamente
¢ stato ampiamente dimostrato che i problemi di insonnia variano da individuo ad individuo. La situazione del fumatore sporadico ¢ completamente
differente da quella del fumatore incallito.

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.
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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 funzionalita 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

Effetti collaterali da interruzione fumo

Effetti collaterali da interruzione fumo Salve, ho 32 anni e sono due settimane che ho smesso di fumare. Sono un tabagista accanito ¢ quando fiimo
vado sulle 50 sigarette al giorno partendo dal

L'altra sera, a casa del mio amico che fuma ancora, ¢ stata dura sul serio ad esempio astenersi dal fimare una sigaretta in sua compagnia come
migliaia di altre volte. Detto cosi Puod sembrare un incubo affrontare la vita da non fumatore ma la cosa positiva ¢ che dopo due interruzioni e due
ricadute del vizio conosco sempre meglio il mio nemico e so valutare quanto sono forte nel resistergli. So che aspetta solo che mostri il fianco per
ritornare a comandare la mia vita, che € un tiranno malefico e che non se ne andra mai via. Non fumare ¢ quindi una vittoria quotidiana e diviene
motivo di benessere interiore costante.

1c
+ aegnala allo stall

Ho smesso di fumare, ansia, cambiamenti di umore, panico, insonnia

Ho smesso di fumare, 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
Quante sigarette fimava e come ¢ stata fatta la riduzione ? Ha usato nicotina in cerotto, altre terapie ?

1c
+ aegnala allo stall

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 dellIstituto
nazionale dei tumori di Milano ci spiega i vantaggi immediati e quelli pit1 a lungo termine
Da 3-9 mesi



Aumenta I'energia corporea, il miglioramento nella respirazione si fa pitl marcato si riducono tosse, stanchezza, fiato corto, congestione rino-
sinusale, migliorano 1 meccanismi di difesa dell’apparato respiratorio, che filtra le particelle nocive inspirate con I’aria.

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

NEL CORTILE DELL’ISTITUTO DEI TUMORI fiumavano in tanti. I parenti dei malati di tumore, forse gli stessi malati di tumore, quelli che
attendevano una diagnosi, 1 loro accompagnatori, quelli come me che erano Im per smettere. Non lo trovavo strano: mesi prima, in visita alla mia
amica malata, nel cortile dell’ospedale avevo fumato anch’io. Il tabagismo — prenda nota chi vessa amici, familiari e fidanzati fumatori con
I’apparente ovvieta che «basta volerlo e smett» — 1 una malattia. lo, ora, mi sentivo rassicurata all’idea di curarla con medici e medicine, cion con
qualcosa che non fosse la mia sola fallace, volubile € poco allenata forza di volonta.

Per I'Istituto Superiore di Sanita, non a caso, riesce a smettere senza aiuti ogni anno solo una quota di fumatori fra lo 0,5% e i 5%. Un supporto
farmacologico aumenta del 113% le possibilita di smettere, dice 'Oms. Una psicoterapia le aumenta del 98% . Al centro antifmo a cui mi sono
rivolta — uno dei 363 presenti negli ospedali di tutta Italia, che prendono in carico 15 mila pazienti 'anno senza sovvenzioni statali; per scoprire il
pitg vicino si pur chiamare il numero 800.554.088 impresso sui pacchetti di sigarette — ho avuto accesso a entrambi gli aiuti.

Sudorazione notturna

La sudorazione notturna ¢ un problema relativamente comune; spesso non ha implicazioni patologiche, ma in alcuni casi € spia di condizioni
morbose.

Gravidanza — Il problerma di un’eccessiva sudorazione notturna colpisce molte donne in stato interessante; in questo caso I'iperidrosi ¢ legata agli
squilibri onmnz}li che caratterizzano la gestazione; di norma il problema si risolve spontaneamente una volta che la donna ha partorito.
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