Smettere Di Fumare Porta Ansia

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 funo da tanto tempo non va pit di moda, |a 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 miglicrare il proprio aspetto. A anche tu puoi unirti

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

raggiunto lo sco
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Smettere di fumare provoca ansia e fa andare in depressione

Un'interruzione improvvisa del flimo di sigaretta ¢ associata a disturbi d'ansia e depressione, soprattutto nei soggetti predisposti.

Le frasi riferite piti spesso dai soggetti con I'abitudine a consumare sigarette sono: “quando fumo mi sento debole, penso di svenire, mi fa male il capo, mi gira la
testa, ho un senso di oppressione al petto”. Questi sintomi portano spesso gli individui fimatori a desiderare di smettere di fumare. Nonostante molti di loro
vogliano smettere di flumare, 'umore depresso influisce negativamente sulla loro capacita di interrompere questa abitudine.

Astinenza da nicotina: crisi, sintomi e consigli

Quali sono le principali difficolta quando si smette di flumare? Quali sono i sintomi dell'astinenza? Come gestirli? Come resistere alla tentazione?

Probabilmente siete abituati a fumare quando prendete il caffe o il t& (ad esempio dopo i pasti o durante le pause al lavoro) e bere qualcosa di caldo vi fa stare bene. Se
smettete di fumare dovrete prevedere di avere una forte voglia di sigarette quando prendete il caffe o il té. Per smettere di flimare, non € necessario simettere di bere caffe
o t¢, ma sicuramente queste due bevande avranno un gusto diverso dal solito senza la sigaretta.



Smettere di fumare: consigli per superare I’ansia

Come superare lansia che si presenta quanto si cerca di smettere di fimare? Scoprilo leggendo il nostro articolo!

Uno dei rischi che porta nuovamente ad accendersi una sigaretta ¢ quello di trovarsi in un ambiente con persone che fumano. Soprattutto per i primi tempi, evitate
questi luoghi e cercate di dedicarvi a nuove attivita per mantenervi occupati e per non cadere nuovamente in tentazione. Se invece siete in qualche modo costretti a
frequentarli, cercate di rinforzare la vostra scelta osservando il comportamento dei fumatori e quanto siano schiavi di questa sostanza
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Smettere Di Fumare Provoca Depressione

Stop-tabac.ch: Suggerimenti, consigli e supporto per aiutarti a smettere di fiumare L utilizzo di questi vi aiuta a raddoppiare le probabilitA di successo Tutti pensano di
dover soffiire un periodo. ...

1. Se eravate abituati a famare insieme al caffe o al t¢, dite alle persone che vi circondano che avete smesso, cosi non vi offtiranno piu le sigarette.

2. Traunsorso e laltro, fate dei respiri profondi per gustarvi 'aroma del caffe o del té. Inspirate profondamente e lentamente contando fino a cinque, e poi espirate
lentamente, contando di nuovo fino a cinque.

. Provate per un po’ il caffe decaffeinato o il t¢ deteinato, soprattutto se siettere di fumare vi rende irritabili o nervosi.

. Tenete le mani occupate sgranocchiando alimenti sani, scarabocchiando o facendo un elenco di cose da fare.

5. Se la voglia di fumare & molto forte, bevete il caffe o il t& pi velocemente del solito e poi fate qualcosa di diverso dal solito oppure cambiate stanza.
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Fumare aumenta o riduce 1 ansia



Fumare aumenta o riduce l'ansia? Quanti fumatori sono convinti che accendere una sigaretta serva a ridurre ansia e stress? E che smettendo si sentirebbero pitt nervosi?
Probabilmente la

Questo ¢ quanto emerge da diverse ricerche e in particolare da uno studio recentemente pubblicato sul British Journal of Psychiatry che ha analizzato lo stato
psicologico di quasi 500 flrmatori che stavano iiziando un programma di disassuefazione dal fumo e intendevano quindi curare il proprio tabagismo, scoprendo che quelli
che 6 mesi dopo ci erano riusciti presentavano una significativa riduzione dei livelli di ansia.

Dal momento che non tutti i frmatori sono uguali il campione ¢ stato suddiviso in due gruppi: tabagisti per piacere e tabagisti per ridurre lo stress.

11 dato piu interessante ¢ che la riduzione dell'ansia era maggiore nei soggetti che fumavano per gestire lo stress rispetto a quelli che fumavano essenzialmente
per piacere.

Al contrario, esaminando i fumatori che avevano abbandonato il programma e che non erano quindi riusciti a smettere, i ricercatori hanno evidenziato un aumento
dell'ansia fra quelli che fumavano per gestire lo stress, mentre i livello di ansia di chi flimava per puro piacere era rimasto stabile.

La diminuzione dell'ansia in chi fumava per gestire lo stress era dovuta all eliminazione dei sintomi d'astinenza, fra i quali I'ansia, che li portava ad accendersi la
primna sigaretta gia al risveglio.

La disintossicazione ha eliminato il problema dell'astinenza ¢ ha quindi prodotto la diminuzione dei livelli di ansia.

Fumo e ansia

Fumo e ansia Rank MI+ 64 Iscritto dal 2016 rispetto alla correlazione tra fumo e ansia puo leggere questo interessante articolo della collega Massaro
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I miei primi 100 giorni senza fumo

Smettere di flimare, una redattrice di 7 ha detto addio alle sigarette. Con fatica (non troppa), soddisfazione (molta) e diversi vantaggi

LA DIFFERENZA FRA DIPENDENZA FISICA e dipendenza psicologica non u netta: ¢c’u chi dice che la prima dura un paio di giorni e dopo sono solo fisime, per
qualcuno il corpo dimentica la nicotina dopo tre mesi, e cosM via. «Non 1 facile distinguerle», spiega il pneumologo Roberto Boffi. «La nicotina stimola il sistema
dopaminergico, ¢ la sua astinenza porta a produrre adrenalina e noradrenalina, che danno ansia, nervosismo, insonnia, aumento dell’appetito». E questo u il lato fisico, a
cui la terapia sostitutiva mi aiutera a far fronte. Boffi mi ha prescritto gomime alla nicotina per qualche mese e un fitocomplesso di valeriana, passiflora e iperico, che mi ha
aiutata a sostenere I'umore. «Lo scopo 1 tamponare i craving , ciou i momenti in cui vuoi assolutamente flimare, senza pert diventare dipendente dai surrogati», mi
spiega. Per i fimatori pirit forti, o comunque in situazioni diverse dalla mia, 1 prevista una terapia a base di vareniclina, bupropione o citisina, farmaci che inibiscono la
ricaptazione della dopamina, e in pratica prevengono, dunque, le crisi di astinenza. «Pob», mi spiega Bofli, «c’u un lato psicologico, socialmente determmato: ci sono
situazioni a cui sei “addestrato” a rispondere con una sigaretta. E attivazioni mnemoniche, come luoghi o momenti in cui in genere flimi. Per me I"ostacolo pirr grande, mi
figuro, saranno senz’altro 1 giomi di iperlavoro, le cene in terrazza con gli amici, le liti, sporadiche ma bellicose, con i miei cari.

Astinenza da Nicotina di Redazione MyPersonalTrainer

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

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 ¢ Statistico dei Disturbi Mentali (DSM) ¢ una raccolta di tutte le caratteristiche peculiari delle malattie psichiche ¢ mentali conosciute,
comprensiva dei rispettivi criteri richiesti per la diagnosi.
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Smettere di fumare: cosa significa davvero? Te lo spiegano un medico e un ex fumatore

Non ¢ semplicemente una cattiva abitudine. La sensazione di immediata rilassatezza e appagamento che da la nicotina ¢ difficile da abbandonare, cosi...

Molti studi pero parlano anche di dipendenza dalla gestualita. Il gesto di portare la sigaretta alla bocca, se ripetuto soprattutto per anni, crea un'abitudine dura da
sradicare ed il bisogno di soddisfare la voglia di sigaretta ¢ la condizione che determina i sintomi di astinenza piu visibili. Le nuove cure antiftimo permettono di "cambiare
senza cambiare nulla", ossia si sposta lattaccamento ad un prodotto a rischio molto ridotto comme sigarette elettroniche o a tabacco riscaldato.
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Come smettere di fumare con i rimedi naturali: 5 alimenti che ti faranno dimenticare le sigarette

Se hai deciso di dare I'addio definitivo al fimo, ma non sei ancora riuscito a gettar via I'ultimo pacchetto, o anche se sei gia passato alla...
Seguendo lo stesso ragionamento fatto per la frutta secca, anche la liquirizia pud essere un buon passatempo antiftimo. Puoi masticare la radice oppure mangiare le
caramelle, in ogni caso sostituirai i gesti legati alla sigaretta con un'abitudine piti sana. Certo, meglio non esagerare con le caramelle.
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