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Astinenza da nicotina: crisi, sintomi e consigli

Quali sono le principali difficoltà quando si smette di fumare? Quali sono i sintomi dell'astinenza? Come gestirli? Come resistere alla tentazione?
Le ricerche indicano che le sensazioni negative connesse con maggior frequenza all’abbandono delle sigarette sono la rabbia, la frustrazione e l’irritabilità. Queste
sensazioni negative sono massime nella prima settimana e possono durare da 2 a 4 settimane.



Astinenza da Nicotina di Redazione MyPersonalTrainer

Cos'è l'astinenza da nicotina? Quando insorge e come evolve? Quali sintomi produce? Esistono dei rimedi?

Evitare la frequentazione di luoghi in cui è facile incontrare persone fumatrici;
Evitare di far compagnia a persone che fumano. Nella fase acuta dell'astinenza, questo accorgimento è molto importante;
Evitare il consumo di sostanze alcoliche e ridurre, temporaneamente, quello di caffè e tè;
Praticare maggiore attività fisica. L'esercizio fisico ha il potere di attenuare lo stress della vita quotidiana, il quale, molto spesso, rappresenta uno dei motivi per cui
si fuma;
Impegnarsi in passatempi, come leggere un libro, nuovi hobbies ecc., in modo tale da occupare i momenti liberi della giornata e avvertire di meno la mancanza di
nicotina;
Procurarsi gomme da masticare e farne uso ogniqualvolta aumenta in modo considerevole il desiderio di fumare;
Chiedere consigli a chi, tra amici, conoscenti e parenti, ha superato con successo l'astinenza da nicotina. Il confronto, in questi frangenti, può fornire nuove idee su
come affrontare al meglio la sintomatologia;
Avere pazienza, perché il desiderio di fumare non è costante, ma alterna fasi acute, in cui sembra incontrollabile, a fasi decisamente più tenui, in cui è appena
percettibile.

Astinenza da nicotina: come fare per superarla

Quali sono e quanto durano i sintomi d'astinenza da nicotina e cosa puoi fare per superarli agevolmente. Due errori molto frequenti da non fare.
Chi Sono

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...
Se sei ancora alle prese con l'ultimo pacchetto e non sei ancora riuscito a dargli un addio definitivo, ti consiglio di sostituire il caffè con il ginseng. Questa pianta è infatti
in grado di ridurre la produzione di dopamina, ovvero quel neurotrasmettitore che ti fa provare sensazioni piacevoli quando viene stimolato dalla nicotina. In sostanza,
questo rimedio della nonna ti toglie le ragioni valide per accenderti una sigaretta.



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
Le consiglio di riconsiderare quello che mangia nel corso della giornata : mangia molto durante i pasti ? oltre alle caramelle senza zucchero non mangia nient'altro fra i
pasti ? non mangia forse troppo la sera perché a mezzogiorno non assume carboidrati ? L'altra domanda che dovrebbe porsi è : fa abbastanza attività fisica ? Deve fare
più sport : almeno 3 sedute alla settimana di 45 minuti ciascuna e se questo non dovesse bastare si faccia consigliare da una dietista ; il fatto di aver smesso di fumare non
basta da solo a giustificare un tale aumento di peso.

Astinenza da nicotina: ecco 3 consigli pratici per smettere di fumare

Cerchi dei consigli per risolvere il problema dell'astinenza da nicotina? In questo dettagliato articolo scopri 3 consigli pratici da applicare subito.
In questo caso avere un cerotto addosso o masticare un chewing gum, per quanta nicotina contenga, non sarà mai del tutto soddisfacente. 

Stop astinenza da fumo



Smettere di fumare, decisione saggia a favore di salute e bellezza; ecco dieci suggerimenti da mettere in pratica per vincere l'astinenza da fumo.
8 Cercare gruppi di autoaiuto online. In questo caso internet può essere di supporto anche se non possiamo muoverci da casa.

Stai leggendo Fumo, ansia da astinenza: la risposta è nel cervello

Stai leggendo Fumo, ansia da astinenza: la risposta è nel cervello Fumo, ansia da astinenza: la risposta è nel cervello Tra i sintomi dell’astinenza del fumo c’è l’ansia. Un
gruppo di
Il team ha scoperto che una regione del cervello si attiva provocando l’ansia quando non si assume più nicotina. I suoi neuroni ricevono degli input da altre due regioni
cerebrali: la prima è tradizionalmente associata agli effetti di gratificazione che si provano se si assumono sostanze stupefacenti. Nella seconda area del cervello, invece, i
neuroni rilasciano il glutammato, il più importante neurotrasmettitore eccitatorio del cervello. Questo lavoro fa il paio con un’altra ricerca del 2013 pubblicata su Current
Biology, che invece individuava la regione del cervello in cui avevano origine i sintomi dell’astinenza da nicotina come il mal di testa, la nausea e l’insonnia.

Smettere di fumare: consigli per superare l’ansia

Come superare l'ansia che si presenta quanto si cerca di smettere di fumare? Scoprilo leggendo il nostro articolo!
«Penso che la sigaretta abbia un gusto più intenso quand'è l'ultima. Anche le altre hanno un loro gusto speciale, ma meno intenso. L'ultima acquista il suo sapore dal
sentimento della vittoria su sé stesso e la speranza di un prossimo futuro di forza e di salute», Italo Svevo.

Smettere Di Fumare Come Superare Le Crisi Di Astinenza

Il�fumo, oltre ad essere una delle maggiori cause di�malattie cardiache e polmonari,�favorisce anche altre conseguenze negative come la...

irritabilità
sonnolenza
aumento dell’appetito
insonnia
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