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L - agopuntura per smettere di fumare: come ridurre la voglia di nicotina grazie a terapia e forza
di volontà

Non è un incantesimo per dire addio alle sigarette, ma può rappresentare un ottimo punto di partenza per aiutarti a mettere da parte tabacco e nicotina...
Il fumo di sigaretta è una vera e propria piaga sociale. Secondo il rapporto 2017 “Prevenzione e controllo del tabagismo” del Ministero della Salute, il tabacco da solo
provoca più morti di quanto non facciano alcol, aids, droghe, incidenti stradali, omicidi e suicidi messi insieme: si parla di circa 7,1 milioni di morti ogni anno nel mondo
a causa del fumo di sigaretta. Ma c’è di più. Secondo i dati dell’Organizzazione mondiale della sanità (OMS), con circa un miliardo di fumatori il tabacco rappresenta la
più grande minaccia per la salute e il primo fattore di rischio delle malattie croniche non trasmissibili a livello mondiale (è infatti causa nota o probabile di almeno 25
malattie).



Come smettere di fumare con i rimedi naturali: 5 alimenti che ti faranno dimenticare le sigarette

Se hai deciso di dare l'addio definitivo al fumo, ma non sei ancora riuscito a gettar via l'ultimo pacchetto, o anche se sei già passato alla...
Probabilmente il numero di sigarette che fumi aumenterà in modo direttamente proporzionale alla quantità di stress che devi affrontare in un determinato periodo. Il
fumo infatti appare spesso come una sorta di calmante. La realtà però è che la nicotina agisce sul sistema nervoso e a lungo andare favorisce l'insorgenza di ansia e
depressione. Rinunciare a questo vizio, ti porterà ad affrontare le situazioni a mente più lucida e a scongiurare il pericolo di crisi nervose e attacchi di panico.
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Un ampio e articolato studio inglese mostra che, nella lotta al tabagismo, si possono ottenere discreti risultati con le sigarette elettroniche.
La maggior parte (l'80%) di chi aveva smesso di fumare grazie alle e-cig le stava ancora usando dopo un anno, mentre solo il 9% di chi aveva cessato di fumare grazie ai
trattamenti sostitutivi alla nicotina li stava ancora utilizzando al termine dello studio.

Cerotti per Smettere di Fumare di Redazione MyPersonalTrainer

Quali sono le funzioni dei cerotti per smettere di fumare? Quali sono gli effetti positivi? E quali sono le controindicazioni? La nicotina è l'alcaloide contenuto nei cerotti per
smettere di fumare
La nicotina costituisce la principale sostanza implicata nella dipendenza da fumo di tabacco.

Sigaretta elettronica per smettere di fumare

State pensando di smettere di fumare? Scoprite come fare con la sigaretta elettronica, nel nostro articolo.



Chi vuole smettere di fumare dovrebbe considerare la questione esattamente come una dieta: o si fa bene, o non si fa. Non esistono mezze misure o eccezioni che,
lo sappiamo, puntualmente diventano regole.
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Nicotina Per Smettere Di Fumare Terapie sostitutive della nicotina come aiuto per smettere di fumare. La terapia sostitutiva nicotinica (NRT) è disponibile in una vasta
gamma di prodotti
Report of the Committee on Safety of Medicines Working Group on Nicotine Replacement Therapy . Medicine and Healthcare products Regulatory Agency Committee
on Safety of Medicines, 2005.

Come resistere all - astinenza da - nicotina

Smettere di fumare può provocare delle vere e proprie crisi: scopri in questo articolo i sintomi dell'astinenza da fumo e come resistere.
Negli ultimi decenni sono proliferate le ricerche che hanno interessato i soggetti fumatori per studiare le conseguenze della combustione del tabacco sul loro organismo.
Parallelamente diversi gruppi di ricerca si sono focalizzati sugli effetti che smettere di fumare può avere per il corpo: i primi risultati sono immediati; già dopo 20 minuti
dall’ultima sigaretta si riscontrano i primi miglioramenti, la pressione sanguigna si regolarizza e il battito cardiaco si stabilizza. Dopo 12 ore i livelli di monossido di
carbonio nel sangue diminuiscono considerevolmente, e dopo appena 3 giorni l’organismo è in grado di espellere ogni traccia di nicotina. Passate le prime settimane
anche circolazione sanguigna e funzionalità polmonare migliorano considerevolmente, aumentando così la resistenza fisica.
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Funzionano meglio dei sistemi tradizionali, come gomme da masticare e cerotti a base di nicotina, ma vanno comunque usate con qualche precauzione
Uno studio realizzato nel Regno Unito ha concluso che le sigarette elettroniche sono più efficaci dei sistemi tradizionalmente utilizzati per smettere di fumare, come cerotti
e gomme da masticare alla nicotina. La ricerca è una delle più rigorose e ad ampio spettro realizzate finora, dicono i ricercatori, e offre nuovi elementi al dibattito in corso
ormai da anni sull’utilità e l’eventuale pericolosità delle sigarette elettroniche. Il tema è discusso ormai da anni, con ricerche che nel corso del tempo hanno portato a
risultati opposti e difficili da interpretare.

Domande frequenti: sostituti della nicotina (sostituti nicotinici)

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 : Avendo avuto un infarto, è chiaro che per Lei e la sua salute smettere di fumare non può essere che benefico. La mia prima raccomandazione è quella di
trovarsi un medico professionista che la possa aiutare in questo percorso. Può trattarsi del suo medico curante o di un medico specializzato che può generalmente trovare
nei grandi ospedali (lo HUG a Ginevra ad esempio). In seguito farà un piano per smettere completamente che deve essere ben pianificato perché le riduzioni progressive
hanno raramente successo.
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Secondo uno studio pubblicato sul New England Journal of Medicine , le sigarette elettroniche sarebbero più efficaci rispetto alle altre terapie
La sigaretta elettronica, insomma, non va intesa come lo strumento universale per la cessazione tabagica: “Per molti è il mezzo per sostituire la sigaretta vera in tutte quelle
occasioni in cui non si ha la possibilità di accenderne una, come ad esempio nelle strutture pubbliche, in treno. Ma la sigaretta elettronica – sottolinea Novello – può
anche essere un mezzo, soprattutto per i giovanissimi, per avvicinarsi alla prima sigaretta”.
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