Smettere Di Fumare Mal Di Stomaco

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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Astinenza da Nicotina di Redazione MyPersonalTrainer

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

L'astinenza da nicotina ¢ un fenomeno patologico che puo interessare chiunque utilizzi tabacco in maniera continuativa; pertanto, ne sono a rischio i fumatori
abituali di sigarette, sigari o pipa.

Svariate ricerche hanno constatato che I'intensita della sintomatologia ¢ tanto pitl grave, quanto pitl elevata era la quantita di tabacco che lormai ex fumatore
consumava quotidianamente, prima di astenersi dal fumo. In altri termini, gli ex flumatori piti accaniti sono soggetti a un'astinenza da nicotina dai sintomi ben
Ppili gravi, rispetto agli ex fimatori meno accaniti.

E doveroso precisare che una parte delle sopraccitate ricerche ha dimostrato che la sindrome da astinenza da nicotina pud palesarsi anche negli ex fumatori
sporadici, ossia quelli che, prima di smettere definitivamente di fumare, consumavano saltuariamente qualche sigaretta.




Astinenza da Nicotina di Redazione MyPersonalTrainer

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

Per quanto spiacevoli e fastidiosi siano i suoi sintom, l'astinenza da nicotina non € una condizione pericolosa per la vita. Anzi, il motivo per cui essa &
presente, ossia I'abolizione del fimo, ha soltanto effetti benefici nei confronti dell'essere umano.

Questa mancanza di pericolosita ¢ cio che differenzia I'astinenza da nicotina dall'astinenza da alcol o dallastinenza da droghe illegali; nonostante siano tutte e
tre frutto di un meccanismo di dipendenza, infatti, le seconde forme di astinenza possono avere gravi conseguenze sulla salute di chine ¢ vittima.
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Cos'¢ lastinenza da nicotina? Quando insorge e come evolve? Quali sintomi produce? Esistono dei rimedi?

Evitare la frequentazione di luoghi in cui ¢ facile incontrare persone fumatrici;

Evitare di far compagnia a persone che fumano. Nella fase acuta dell'astinenza, questo accorgimento ¢ molto importante;

Evitare il consumo di sostanze alcoliche e ridurre, temporaneamente, quello di café e te;

Praticare maggiore attivita 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;

o Impegnarsi in passatempi, cone leggere un libro, nuovi sobbies ecc., in modo tale da occupare i momenti liberi della giornata e avvertire di meno la
mancanza di nicotina;

e Procurarsi gomme da masticare e farne uso ogniqualvolta aumenta in modo considerevole il desiderio di fmare;

¢ Chiedere consigli a chi, tra amici, conoscenti e parenti, ha superato con successo l'astinenza da nicotina. Il confronto, in questi frangenti, puo fornire
nuove idee su cone affiontare al meglio la sintomatologia;

o Avere pazienza, perché il desiderio di fumare non ¢ costante, ma alterna fasi acute, in cui sembra incontrollabile, a fasi decisamente piti tenui, in cui &

appena percettibile.
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Cos'¢ lastinenza da nicotina? Quando insorge e come evolve? Quali sintomi produce? Esistono dei rimedi?

11 corpo umano, cervello in particolare, € particolarmente sensibile alla nicotina e, se I'assunzione di quest'ultima € costante, tende a fare della sua presenza
un qualcosa di abituale e imprescindibile.

Secondo i ricercatori, sarebbe proprio questa particolare abitudine alla presenza della nicotina, da parte del cervello, a causare i sintomi da astinenza nel
momento in cui un individuo smette di fumare; infatti, sembra che, con l'abolizione del fumo, le cellule cerebrali avvertano l'assenza di nicotina e reagiscano
come se mancasse loro qualcosa di essenziale e indispensabile.

Cone si vedra successivamente, la sindrome da astinenza da nicotina ha una certa durata: tale durata ¢ il lasso di tempo di cui necessita il cervello, in prins,
e il corpo umano, in secondo luogo, per riabituarsi allassenza della nicotina.
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Cos'¢ lastinenza da nicotina? Quando insorge e come evolve? Quali sintomi produce? Esistono dei rimedi?

L'assunzione costante di nicotina incrementa il rilascio medio, da parte del sistema nervoso, di serotonina e dopamina, due neurotrasmettitori che riducono il
senso di fame.

Pertanto, se improvvisamente viene a mancare la nicotina, viene meno anche il maggiore rilascio di serotonina e di dopamina, nonché la succitata riduzione
del senso di fame; da cid ne consegue che il soggetto interessato ha pit fame del solito.

In chi smette di fumare, il maggior appetito & particolarmente intenso durante le prime due settimane, periodo in cui il conseguente aumento del peso
corporeo (in chi, ovviamente, non riesce a controllare Iapporto calorico) puo essere anche di 4,5 chilogramimi.
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Astinenza da nicotina: crisi, sintomi e consigli

Quali sono le principali difficolta quando si smette di fimare? Quali sono i sintomi dell'astinenza? Come gestirli? Come resistere alla tentazione?
Ecco alcuni consigli per i brevi tragitti in macchina:




Discussione: Ce la sto facendo ma

21873 Salve a tutti.. eccomi qui in questo forum... Dunque ho fimato per circa 11 anni e da qualche hanno la media era di ca un pacchetto al giorno.
Fmalmente mi sono deciso a smettere e ho affrontato prima un periodo di ca una settimana dove sono sceso notevolmente come numero di pagliette
giormaliere e disassociando la ritualita (tipo ho smesso con sigaretta dopo il caffe e fumavo solo in momenti che magari non mi dicevano nulla). Poiun
fatidico giorno, esattamente 12 giorni fa, ho fatto

Inizialmente, tipo dal terzo giorno mi sembrava anche di aver recuperato un pochino di fiato. meno pesantezza nella respirazione diciamo.

Poi u insorta un pt di stanchezza e da due giorni qualche dolorino retrosternale. magari proprio la mattina quando mi sveglio sento un pt di pesantezza
restrosternale e qualche dolorino che va e viene. Non ho tosse e se e la faccio venire. e come se sentissi di avere un pochino di catarro.

A parte il fatto che sono ipocondriaco e poi mi vengono palpitazioni per ansia. voi che avete smesso non avete avuto qualche dolorino?

Discussione: male

2847 Ciao ragazzi, sono nuovo di qui e avrei bisogno di capire se cir che stt passando 1 normale... Sono un ragazzo di 26 anni tra qualche settimana,
fumo circa 15-20 sigarette, da quando avevo circa 14/15 amni.....ma grazie alla mia voglia di cambiare ho smesso di fiumare il giorno 8/01/2005 alle ore
17:40!!! Ho avuto un pr di difficolta a tenere a freno la voglia di fumare per le prime 12 ore, ma per non farlo pensavo a quante ne erano gia passate e che
se ero riuscito a reggere fino ad

il giorno dopo ( 13/01/2005 ) mi sono svegliato senza una linea di febbre. con un forte mal di testa e dolori al collo e alle spalle , mal di pancia e
sttomaco..lievissimo .

Discussione: Fumo e Gastrite

21401 :mad:Da piu di 1 anno soffro di gastrite..poco tempo fa ho fatto la gastroscopia(terribile!!:mad:)dove mi u stata riscontrata una forte gastrite
estesa....la prima cosa che il medico disse mentre faceva scivolare la sonda..."MA QUANTO FUMI??!!"eek: Io pensavo che fosse colpa dello stress
dovuto a vari dispiaceri..invece 1 propio il flimo...ne ho la prova: se sto senza fimare 1 giorno il mal di stomaco sparisce..quando riprendo mi sento male.
Maledette sigarette....ciao

Maledette sigarette. ciao
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Avete da poco smesso di fumare ¢ siete felici di cominciare a provare gli effetti positivi sul vostro corpo, tuttavia, specie nei primissimi tempi e soprattutto
se avete fumato "forte" e per tanti anni, potreste provare una serie di effetti collaterali abbastanza tipici. Quelli pit comuni sono i seguenti: 1) Aumento
dell'appetito Smettere di fumare. . .

Per lo stesso motivo illustrato nel punto precedente, chi smette di fimare puo nei primi tempi sentirsi apatico. Questo accade perché la nicotina determina il
rilascia di grandi quantita di dopamina, un neurotrasmettitore che cirende felici. Cessato questo surplus di dopamina, ¢ facile che le piccole gioie della vita
cipossano apparire meno piacevoli, dal momento che determinano un rilascio di dopamina estremamente piti basso rispetto alla nicotina. E” qualcosa che
accade in modo simile anche a chi cessa all'improvviso di assumere farmaci antidepressivi o eroina, paragonabile alla “flatline” del masturbatore ossessivo
compulsivo quando cessa I'attivita masturbatoria.
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