Smettere Di Fumare Mal Di Testa

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 pé di forza di volonta e Nicorix, per sentirsi
liberi. Sconfiggere il vizio non solo ti dara una sensazione di liberta, ma anche concreti
beneficil

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 pid 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!
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Smettere di fumare: scoperto recettore che attiva ansia da astinenza

Smettere di fumare puo provocare una serie di reazioni collegate all'astinenza: ecco quali sono, a cosa sono dovute € come combatterle.
Individuati i meccanismi responsabili dell aumento di ansia derivante dall'astinenza di nicotina, lo dimostra uno studio pubblicato Nature
Communications.

Astinenza da Nicotina di Redazione MyPersonalTrainer

Astinenza da Nicotina di Redazione MyPersonalTrainer Generalita ' astinenza da nicotina , o sindrome da astinenza da nicotina , € un insieme di
sintomi di cui € oggetto chi ha da poco

Secondo le teorie pi attendibili, nell essere umano, il neurotrasmettitore implicato nel meccanismo di astinenza da nicotina - nonché in quello di
dipendenza da nicotina (N.B: tra i due meccanismi ¢'¢ una logica relazione) - sarebbe la dopamina.

La dopamina ricopre varie flmzioni, tra cui anche quella di mediatore del piacere e della ricompensa. La nicotina sembrerebbe stimolare la
suddetta funzione e cio spiegherebbe perché, una volta che se ne interrompe 'assunzione, l'individuo interessato sta male e necessita di una sigaretta
o un'altra fonte del sopraccitato alcaloide.
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Secondo le testimonianze di alcuni ex firmatori, in rari e particolari frangenti l'astinenza da nicotina — in particolare il desiderio irrefrenabile di flumare
— puo durare molto piti a lungo dei tempi canonici (3 settimane), mantenendosi per mesi se non anche per anni.
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¢ Vareniclina (Chantix). Questo farmaco riduce il desiderio di fimare, mimando gl effetti che la nicotina ha sull organismo.
Assumbile solo su prescrizione medica, la vareniclina puo avere diversi effetti collaterali, alcuni pitt comuni di altri. Tra gli effetti collaterali pit
comumni, rientrano nausea e problemi gastrointestinali; tra gli effetti collaterali piti rari, meritano una citazione gli sbalzi d'umore, il sonno
disturbato e gli incubi notturni;

¢ Bupropione (Zyban). Cone la vareniclina, questo medicinale placa il desiderio di fumare, grazie al fatto che produce sull organismo gli stessi
effetti della nicotina.
Specifico per la cura della depressione e assumibile solo su prescrizione medica, il bupropione puo avere svariati effetti collaterali; tra
quest'ultimi, i pitt comuni sono bocca secca, sonno disturbato, ansia e irritabilita, mentre 1 meno comuni sono mal di testa, confusione, crisi
epilettiche e difficolta di concentrazione.
11 bupropione, infine, presenta anche diverse controindicazioni; non ¢ adatto, infatti, a chi soffie di anoressia nervosa, bulimia nervosa, tumori
al cervello ed epilessia.

¢ Sostituti della nicotina. Sono preparati farmacologici studiati per ridurre il desiderio di fumare in maniera graduale, non brusca; il
quantitativo di nicotina che forniscono, infatti, attenua I'impatto che i1 sintomi dell'astinenza producono ai danni degli ex- fumatori pit in
difficolta.
Utilizzabili anche senza prescrizione medica, 1 sostituti della nicotina esistono sotto forma di cerotti, gomme da masticare, inalatori, spray e
lozioni.
In caso di gravidanza, le donne intenzionate a farne uso dovrebbero prima chiedere consiglio al proprio medico curante, per capire come
comportarsi.
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L'astinenza da nicotina ¢ una malattia.

L'attendibile conferma di quanto appena dichiarato arriva dall'inclusione della suddetta sindrome sia nell'ultima edizione del cosiddetto Manuale
Diagnostico e Statistico dei Disturbi Mentali(*), sia nella Classificazione Internazionale delle Malattie stilata dallOMS (Organizzazione
Mondiale della Sanita)

*N.B: il Manuale Diagnostico e Statistico dei Disturbi Mentali (DSM) ¢ una raccolta di tutte le caratteristiche peculiari delle malattie psichiche e
mentali conosciute, comprensiva dei rispettivi criteri richiesti per la diagnosi.

/

Astinenza da nicotina: crisi, sintomi e consigli

Quali sono le principali difficolta quando si simette di fumare? Quali sono i sintomi dell'astinenza? Come gestirli? Come resistere alla tentazione?
Quando si smette di fumare, possono venire a mancare I'eccitazione e la sensazione di benessere date dalla nicotina, in particolare quando si &
annoiati.



DA QUANDO NON FUMO PI-... HO MAL DI TESTA

Da quando Chiara ha smesso di fumare, sono comparsi i sintomi del mal di testa. Scopri la sua testimonianza su imalditesta. it.

II'mal di testa di quando si smette di fumare potrebbe avere delle meccaniche diverse dal mal di testa “normale” e richiedere delle strategie
specifiche. Anche questo I’ho imparato a mie spese: ho preso le medicine che prendevo di solito per I'emicrania e non € successo praticamente
niente.”

Come ridurre al minimo gli effetti collaterali piu frequenti derivanti dallo aver smesso
di fumare

Molti fumatori che decidono di smettere risentono di una drastica riduzione di zuccheri nel sangue durante i primi tre giorni durante i quali hanno
mnterrotto completamente I'assunzione di nicotina.

Questo non vuol dire che le sigarette immettono zucchero nel sistema cardiovasco-lare: si tratta piuttosto del fatto che la nicotina ha
un effetto stimolante di tipo farmaceutico e che agisce sui livelli di zuccheri nel sangue. Le sigarette fanno in modo che il corpo rilasci
le sue proprie riserve di zuccheri e grassi per mezzo di un interazione tipicamente da farmaco. Anche per questo la sigaretta agisce
come soppressore dell'appetito, agendo sui centri della sazieta che si trovano nell'ippotalamo. Se si considerano solo i livelli di
zuccheri, la nicotina lavora molto meglio del cibo. Quando si usa il cibo per innalzare il livello di zucchero nel sangue, occorrono
letteralmente 20 minuti dal momento in cui si mastica e ingoia il primo boccone, prima che esso sia rilasciato nel sangue e da li' poi per
raggiunga il cervello, affinche si produca I'effetto desiderato di fornire carburante al cervello. Le sigarette lavorano come se fossero
un farmaco che provoca il corpo a rilasciare le sue proprie scorte di zuccheri e non in 20 minuti, bensi in una manciata di secondi. In un
certo senso il corpo del fumatore non ha dovuto produrre zZuccheri da solo per anni, ma esso ha prodotto zuccheri come effetto di una
richiesta fatta dalla nicotina!

Smettere Di Fumare Mal Di Testa

I 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.

Sono centinaia le sostanze tossiche, decine delle quali anche cancerogene, rilasciate quando accendiamo una sigaretta (qui le 10 pi pericolose).
Che il fimo sia una delle prime cause evitabili di morte prematura € noto da tempo, cosi come gli effetti di questa abitudine sulla salute. Ma che cosa
accade quando si sirette di fumare? Se state pensando di simettere e vi serve un incoraggiamento, seguite con noi gli effetti a catena della decisione
di "uscirne”. Ora dopo ora.



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

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

Risposta: In generale i sintomi fisici della mancanza di nicotina compaiono nelle 24 ore dopo aver smesso, raggiungono un picco fra le 48-72 ore
che seguono e l'essenziale dei sintomi si attenua in 10-30 giorni a seconda del livello di dipendenza (nel tuo caso alemno 30 giomi!) e spariscono
dopo 6-8 settimane. Tuttavia ogni sigaretta riattiva la dipendenza dopo aver smesso con il fimo. I desideri innescati dalle situazioni tipiche in cui I'ex-
fumatore flimava svaniscono piu lentamente : in 6-12 mesi si abbassa la frequenza e l'intensita ; ma gia dopo 1 o 2 mesi non estano in generale che
delle idee che non sono pill associate ad un bisogno. Tuttavia si tratta di un atendenza generale e ci sono molte variazioni da una persona allaltra.
Infine tutti questi sintomi possono essere considerevolmente diminuiti dallassunzione di sostituti nicotinici o di Zyban a dosi adeguate. Data la
difficolta dell'astinenza vi raccomando vivamente di appoggiarvi ad un medico. Questi mezzi aumentano effettivamente le vostre possibilita di riuscita
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