Smettere Di Fumare E Stitichezza

STAI PENSANDO
DI SMETTERE DI FUMARE?

QUESTO E IL PRIMO PASSO NELLA GIUSTA DIREZIONE!

Non 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 dard una sensazione di libertd, ma anche concreti

benefici

Il fumo da tanto tempo non va pid di moda, la riduzione dei fumatori confermano
le statistiche. Ognuna di queste persone ha una propria storia nella quale ha
avuto successo. Alcuni volevano migliorare la salute, certi volevano avere pit soldi
nel portafoglio, e gli altri migliorare il propric aspetto. Ad anche tu puoi unirti

a questo gruppo - gruppo di persone, che hanno realizzato i propri sogni e hanno

raggiunto lo scopo!
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Il nostro corpo si riprende quando smettiamo di fumare

Che il fumo faccia male alla salute ed uccida € noto a tutti, eppure sono numerosissime le persone che non riescono o non vogliono smettere di fimare.
Il terzo effetto collaterale sarebbe collegato agli sbalzi d’umore. In realta, gli sbalzi d’umore e I’alterabilita sono sintomi patenti durante la
disintossicazione da tabacco. Si tratta di sintomi temporanei e durano per un massimo di 3 mesi dopo aver abbandonato il fmmo.




Domande frequenti: Sintomi della mancanza di tabacco e gestione - dell astinenza

Stop-tabac.ch: Suggerimenti, consigli e supporto per aiutarti a smettere di firmare L'utilizzo di questi vi aiuta a raddoppiare le probabilitA di successo

2. La decisione di smettere di flimare non € presa in maniera consapevole, ma in modo mnaspettato, come il virus che gli € capitato addosso. Una
pianificazione in questo senso sarebbe preferibile perché risulti pi accettabile per Iui e perché le posibilita di riuscita siano piu significative. Buona fortuna,
non ¢ facile vivere con un furmatore in astinenza, ma lui ha bisogno del vostro sostegno !

Smettere Di Fumare E Stitichezza

La nicotina contenuta nelle sigarette, nel nostro corpo ha l'effetto di aumentare la motilita intestinale, favorendo la normale evacuazione delle feci. Quando si
smette di fimare, allimprovviso al nostro organismo viene a mancare questo "aiuto" e cio, unito anche alla dieta sbilanciata che spesso si segue dopo aver
smesso di fumare (a causa del nervosismo),. . .

® ¢ta avanzata;
e insufficiente assunzione di liqu >1 migliori prodotti naturali consigliati dal nostro Staff di esperti, sono essenzialmente quattro:
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Stipsi dovuta al fumo

stipsi dovuta al flimo Buonasera dottore,le scrivo perché mia madre ha deciso di smettere di fumare; ¢ da circa 1 mese che non assume piu sigarette ma &
sorta una complicazione: una forte

Oltre all’aumento della sensazione di fame ,¢& frequente la variazione della finzione intestinale ed in particolare la stipsi . In questo caso ¢ consigliabile una
alimentazione piti ricca in frutta e verdura e liquidi. Inoltre pud essere utile integrare la alimentazione con prodotti dietetici a base di fibre ( come ad esenmpio
lo Psillio) ed eventualmente I'utilizzo di microclismi a base di olio di vaselina.

Smettere di fumare: gli “effetti collaterali”

Smettere di fumare: gli “‘effetti collaterali” A fianco dei benefici indubbi legati alla cessazione dell’uso di sigarette, possono comparire degli “effetti collaterali”
che potrebbero

e Mangiare con calma: occorrono circa 15 minuti per provare senso di sazieta, percid mangiando in fretta rischiamo di ingurgitare piti cibo del
necessario.

Aumentare la quantita di verdure e frutta consumate nell’arco della giorata, orientarsi verso gli alimenti a basso contenuto calorico

Quando si avverte il bisogno della sigaretta, utilizzare caramelle o chewing-gum rigorosamente senza zucchero

Bere molta acqua, evitando alcolici e bibite zuccherate

Aumentare, con criterio, I'attivita fisica: chi sta sempre in poltrona faccia una passeggiata o un giro in bicicletta. Non € necessario mettersi subito a
correre una maratona!

o Evitare di smettere di fumare a Natale, durante le vacanze o le ferie: sono occasioni dove si tende a mangiare piu del necessario e la mancanza della
sigaretta potrebbe acuire questa tendenza.




Stitichezza dop aver smesso di fumare

Stitichezza dop aver smesso di fumare Apparato digerente - Gastroenterologia ed endoscopia digestiva
Ciao e grazie ancora.
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Astinenza da Nicotina di Redazione MyPersonalTrainer

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

i

Discussione: Da quando ho smesso di fumare soffro di stipsi

Cone da titolo, non so se anche a qualcun altro di voi 1 successo quando siete passati dallanalogica alla digitale, io ormai sono 15 giorni che ho perso la
mia regolarita, ditemi che non sono il solo. Consigli? (spostatemi se non sono nella sezione giusta)

ciao,
a quanta nicotina stai svapando? La diminuzione o elimnazione di nicotina porta faciimente a questo tipo di inconveniente.

Come disintossicarsi dalla nicotina in poco tempo

Quando si smette di fmare il corpo elimina man mano tutte le sostanze nocive accumulate negli anni di fmo,compresa la nicotina

Alimentazione: quando si smette di fumare, il nostro organismo espelle gradualimente tutte le sostanze tossiche accumulate, bisogna quindi metterlo nelle
condizioni giuste per velocizzare il processo di disintossicazione da nicotina. E fondamentale in questi casi seguire la giusta alimentazione mangiando pitt
frutta e verdura che contengano alte percentuali di vitamina C, ma anche vitamina A e vitamina E che aiutano ad accelerare il metabolismo, cosi da espellere
velocemente la nicotina. Perché mangiare piu frutta e verdura aiuta a disintossicarsi dal fumo? Cio avviene perché le persone si sentono pitl sazie:
spesso la fame viene interpretata dal flimatore come "voglia di sigaretta”, ma anche perché fiutta e verdura riducono la dipendenza da nicotina e
conferiscono un brutto sapore al tabacco. Mangiare bene aiuta quindi a rinmciarer(};c'ﬁnitivarmnte al fumo con meno sforzi.
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Come resistere all - astinenza da - nicotina

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

Per quanto spiacevoli siano i suoi sintom, I’astinenza da nicotina non ¢ pericolosa per la vita, al contrario smettere di fumare ha solamente effetti benefici.
Ma quanto dura I’astinenza da nicotina? Ci vogliono in media 15-20 giorni perché questa sindrome cominci a risolversi e si avverta meno il bisogno
impellente di fumare. Questo perché il corpo, e soprattutto il cervello, hanno bisogno di tempo per abituarsi all’assenza di nicotina: I'assunzione costante di
questa sostanza infatti influenza fortemente le cellule celebrali che quando ne vengono private, reagiscono come se mancasse loro qualcosa di
indispensabile per la sopravvivenza.
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