Smettere Di Fumare Effetti Sul Sonno

STAI PENSANDO
DI SMETTERE DI FUMARE?

QUESTO E IL PRIMO PASSO NELLA GIUSTA DIREZIONE!
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Disturbi del sonno: accadono dopo aver smesso di - fumare

1 disturbi del sonno sono normali se una persona ha smesso da pochi giomi di fmmare. 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
1problemi di insonnia variano da individuo ad individuo. La situazione del firmatore sporadico ¢ completamente differente da quella del furmatore incallito.

5 modi per battere 1 - insonnia dopo aver smesso di fumare

L'insonnia dopo aver smesso di fimare € un problema frequente. Scopri 5 consigli utili per sconfiggere I'insonnia post fumo e dormire come un bambino.
Foto da: Freelmages.cony Ignacio Leonardi
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Star Bene

Fumare rende il sonno scarso e di cattiva qualita. Riappropriamoci delle ore di riposo In modo naturale ed eliminando la sigaretta.

La scienza e la medicina non sanno pitt come dirci che il fumo fa male. Ricerche sempre nuove dimostrano, una dopo I'altra, quanto la sigaretta e i suoi componenti siano estremamente dannosi per tutto I'organismo, e non soltanto per i
polmoni. Ad aprile uno studio presentato al meeting annuale delle Pediatric Academic Societies (Usa) ha dimostrato ad esempio che i bambini che crescono in famiglie di fimatori hanno un rischio elevato di ricovero ospedaliero. E poi il
rischio di tumore, naturalmente: dal fumo dipende I'85 per cento di tutti i casi di cancro al polmone. Eppure la sigaretta fa anche altri danni, certamente meno gravi e meno noti. Ad esempio uno studio del 2013 condotto dal Rochester
Medical Center (Usa) aveva scoperto che il tabacco puo alterare il ritmo circadiano per quanto riguarda polmoni e cervello, danneggiando la qualita del riposo notturno. Le conseguenze del disturbo del bioritmo naturale vanno oltre la
cattiva qualita del sonno: i rischi, spiegano gli esperti, sono quelli di depressione, ansia e disturbi comportamentali. Inoltre i fumatori hanno una probabilita piti alta di 2,5 volte di soffrire di apnea ostruttiva notturna, il tipo di apnea pitt
comune prodotta dal rilassamento dei muscoli del retro della gola durante il riposo. Secondo una ricerca del 2011 il fumo causa un'irritazione costante dei tessuti del naso e della gola che gonfiandosi riducono di motto il flusso d'aria in
entrata.

ARMONIA

Smetti di fumare e finalmente dormirai(soprattutto se sei una donna)

Le 40enni che lasciano la sigaretta hanno un miglioramento del sonno e riducono i rischi di insonnia dai 65 anni
Smetti di fumare e finalmente dormirai
(soprattutto se sei una donna)

Sei motivi per cui fumare peggiora la qualita del tuo sonno (FOTO)

Certo, la recente notizia del fatto che il numero di adulti statunitensi che fumano ¢ sceso ai minimi storici ¢ musica per le nostre orecchie. Tuttavia i nostri problemi di salute collegati al consumo...
I fumatori si svegliano pit fi du la notte
D) -

Tutti gli effetti del fumo sul sonno

Se stiamo cercando un ulteriore valido motivo per smettere di frmare, eccolo: il fumo ha effetti negativi anche sul sonno.
Riposare una giusta quantita di ore, e bene, ¢ fondamentale per la salute. Uno studio recente dell Universita del Maryland ha rilevato che il livello di stanchezza, dovuto a un sonno disturbato, nei fumatori € molto piti alto che nelle persone
che non fumano. La ricerca ha evidenziato che il sonno ¢ disturbato a causa di un'inconscia astinenza da nicotina. A causa di questo meccanismo il fumatore non riesce a riposare bene e rischia di cadere in uno stato di stress cronico.



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

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

Risposta: Si, le due cose potrebbero essere legate perché la nicotina favorisce il transito intestinale. Di conseguenza smettere di flimare rallenta il transito intestinale e questo pud comportare gonfiori e stipsi, che possono causare entrambi
doloti addominali e mettere sotto tensione la parete intestinale. Questi sintomi diminuiscono poco per volta con la disintossicazione, in uno o due mesi. E consigliato di bere a sufficienza e fare attivita fisica e aumentare lapporto alimentare
di fibre mangiando fiutta e verdura cereali integrali. Si deve ricorrere ad un lassativo solo in caso di costipazione grave.

Astinenza da nicotina: crisi, sintomi e consigli

Quali sono le principali difficolta quando si smette di frmare? Quali sono i sintomi dell'astinenza? Come gestirli? Come resistere alla tentazione?
Quando si smette di fumare, aumenta la sensazione di stress.



Smettere Di Fumare Effetti Sul Sonno

1 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.

Dopo 3-9 mesi: i polmoni iniziano a "ripulirsi”. Le ciglia che tappezzano le vie respiratorie, e che vibrando trasportano detriti e impurita verso l'alto, iniziano a riformarsi, dopo che la nicotina ne aveva ridotto la finzionalita, aumentando il
ristagno di muco e I'insorgenza di infezioni respiratorie. La tosse cessa definitivamente, mentre aumenta la capacita respiratoria.

Effetti piacevoli e meno piacevoli dopo aver smesso di fumare

Effetti piacevoli e meno piacevoli dopo aver smesso di finmare
Smettere di fumare non € una rinuncia, bensi un guadagno sotto diversi punti di vista:
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