Smettere Di Fumare Durata Astinenza

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 resistere all - astinenza da - nicotina

Smettere di flimare puo provocare delle vere e proprie crisi: scopri in questo articolo i sintomi dell'astinenza da fimo e come resistere.

Una volta superato questo lasso di tempo, la maggior parte degli ex fumatori comincia ad avvertire meno I’esigenza di fumare e a sentirsi pit1 a
proprio agio. Arrivare a questo punto tuttavia non ¢ affatto semplice, tanto che le statistiche a livello mondiale mostrano come il 90% dei tentativi
fai da te fallisca; se hai gia provato a smettere fallendo miseramente nell’impresa non disperare, tieni duro e persevera nella tua decisione. Ci sono
alcuni semplici accorgimenti consigliati dagli esperti del National Cancer Institute che possono aiutarti nella lotta contro il tabagismo.

Astinenza da Nicotina di Redazione MyPersonalTrainer

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

Per vincere l'astinenza da nicotina, medici ed esperti consigliano di affidarsi, prima di tutto, a uno dei numerosi programmi che insegnano come
smettere di fumare, mediante trucchi ecc.

Quindi, solo nel caso in cui il programma intrapreso risultasse inefficace e i sintomi della sindrome da astinenza naffrontabili, ritengono praticabile la
strada che porta all'assunzione di specifici prodotti farmacologici.



Astinenza da Nicotina di Redazione MyPersonalTrainer

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

I primi sintomi dell'astinenza da nicotina compaiono dopo appena 2-3 ore dallultima sigaretta, sigaro o boccata di pipa.

Dopo 3 giomi — ovverosia il lasso di tempo necessario all' organismo per eliminare completamente ogni traccia di nicotina — comincia la fase pit
acuta della sindrome d'astinenza. E a partire da questo momento, infatti, che I'ex firmtore soffie piil intensamente del desiderio irrefrenabile di
fumare, di irritabilita, di difficolta di concentrazione ecc.

Per la risoluzione dei sintomi o, quanto meno, per apprezzarne un miglioramento (cio¢ un calo dell'intensita), devono trascorrere 2-3 settimane
dall'ultima assunzione di nicotina.

/

Astinenza da Nicotina di Redazione MyPersonalTrainer

Cos'¢ l'astinenza da nicotina? Quando insorge e come evolve? Quali sintomi produce? Esistono dei rimedi?
Secondo le testimonianze di alcuni ex fimatori, in rari e particolari frangenti I'astinenza da nicotina — in particolare il desiderio irrefrenabile di fimare
— puo durare molto pitra lungo dei tempi canonici (3 settimane), mantenendosi per mesi se non anche per anni.

Astinenza da Nicotina di Redazione MyPersonalTrainer

Cos'¢ l'astinenza da nicotina? Quando insorge e come evolve? Quali sintomi produce? Esistono dei rimedi?
A un ex-fumatore che voglia soffiire di meno per colpa dell'astinenza da nicotina, gli esperti consigliano di:



Astinenza da Nicotina di Redazione MyPersonalTrainer

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

Chiamata cosi in onore di Jean Nicot, la nicotina ¢ un alcaloide — quindi una sostanza di origine vegetale — e rappresenta la componente tossica
pitt nota del tabacco.

Oltre a creare dipendenza nel lungo periodo, la nicotina ha anche effetti immediati sull' organismo umano, comme per I'esempio l'nnalzamento della
pressione sanguigna e l'aumento della frequenza cardiaca.

Astinenza da nicotina: sintomi ed evoluzione

Astinenza da nicotina: sintomi ed evoluzione? La nicotina € considerata una droga a tutti gli effetti. Infatti, quando un individuo smette di fimare,
comincia a soffiire di una vera e propria
Ma in che cosa consiste e quando inizia tale sindrome? Come si evolve € quando pud considerarsi risolta?

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?
Le preoccupazioni, le responsabilita e i problemi quotidiani contribuiscono allo stress. Piti tempo passa dall’ultima sigaretta e piu lo stress diventa
gestibile, soprattutto se si imparano le tecniche per diminuirlo e le tecniche di rilassamento.



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 probabilitA di
successo

Risposta: la voglia di fumare puo 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 ¢ dunque aspettare e affrontare la cosa con un diversivo (bere o mangiare qualcosa,
fare quattro passi, etc.).

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.

Tutto il “resto” del piacere sta dentro la tua testa, dentro le tue credenze sul fatto che la sigaretta ti procuri dei benefici. Per questo ¢
necessario smontare le convinzioni che hai sul “piacere” della sigaretta.
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