Smettere Di Fumare Provoca Sonnolenza

STAI PENSANDO
DI SMETTERE DI FUMARE?

QUESTO E IL PRIMO PASSO NELLA GIUSTA DIREZIONE!

Non impoerta 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 libertd, ma anche concreti

benefici!

Il fumo da tanto tempo non va pid di moda, la riduzione dei furatori 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 proprio aspetto. Adesso anche tu puoi unirti

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

raggiunto lo scopo!



https://bit.ly/2TBRtoc
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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 giorni di fumare. Esistono comunque diversi rimedi per risolvere il problema

Di contro, quando smettiamo di prenderla si scatena uno stato di malessere generale che porta anche a non fare addormentare. I disturbi del sonno rientrano
dunque nei numerosi sintomi di astinenza legati al fluimo. Come attenuare il problema relativo all'insonnia? Si puo cercare di ridurre giorno dopo giorno le
sigarette. Oppure alcuni specialisti suggeriscono di utilizzare dei sostituti nicotinici che si trovano direttamente in farmacia. Questi hanno lo scopo di riuscire a
facilitare I’eliminazione della nicotina. Ma un’altra cosa che si puo fare ¢ riuscire a smettere di flimare con il sorriso.

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

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

Risposta: Complimenti per aver smesso di flimare ! Per quanto riguarda I'aumento di peso, in generale si prendono 4 chili quando si smette di fumare, perché si
mangia di pitt durante i pasti, si fanno pill spuntini fra un pasto e l'altro, si spende meno energia (la sigaretta brucia fa fra 8 ¢ 10 calorie). Il miglior modo per
non prendere peso € quello di trovare un equilibrio fra l'apporto ed il dispendio energetico.

Astinenza da nicotina: sintomi ed evoluzione

Astinenza da nicotina: sintomi ed evoluzione? La nicotina ¢ considerata una droga a tutti gli effetti. Infatti, quando un individuo smette di fiiare, comincia a
soffiire di una vera e propria
Secondo diversi studi, dopo 2-3 settimane la maggior parte degli ex fumatori comincia ad avvertire meno l'esigenza di fmare e a sentirsi pitl a proprio agio.

Astinenza da nicotina: crisi, sintomi e consigli



Quali sono le principali difficolta quando si smette di fimare? Quali sono 1 sintomi dell'astinenza? Come gestirli? Come resistere alla tentazione?
La nicotina induce piacere e riduce le sensazioni sgradevoli di stress ed ansia, tanto che molti fumatori ne fanno ricorso per modulare i livelli di eccitazione e
controllare "umore.
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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 2 ore: inizia l'astinenza. E questo il lasso di tempo in cui iniziano a farsi sentire i sinfomi da astinenza da nicotina: umore nero, senso di stordimento,
tensione, difficolta a dormire. Questo avviene perché la nicotina di cui si sta iniziando a fare a meno favorisce il rilascio di ormoni del benessere come
serotonina ¢ dopamina (lo stesso meccanismo che contribuisce a creare la dipendenza da sigarette).

11 fumo: storia di un vizio mortale
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5 modi per battere I - insonnia dopo aver smesso di fumare

L'insonnia dopo aver smesso di fmare ¢ un problema frequente. Scopri 5 consigli utili per sconfiggere I'insonnia post fumo e dormire come un bambino.
Se per caso hai deciso di “curare” I'insonnia bevendo alcolici, purtroppo devo dirti che non finziona. E’ provato che I'alcol disidrata, e anche se dopo
qualche bicchierino di amaro della casa sfrutterai il suo I'effetto sedativo per addormentarti, € quasi sicuro che ti sveglierai dopo qualche ora assetato come un
maratoneta. [l tuo sonno, inoltre sara nevitabilmente disturbato, e ti sveglierai pit stanco di quando sei andato a dormire. Anzi, in questo periodo ti consiglio di
evitare di bere alcolici la sera.

I miei primi 100 giorni senza fumo



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

HO SMESSO DI FUMARE IL 18 FEBBRAIO SCORSO : una persona cara era morta di microcitoma polmonare, un tumore che viene pressochii solo a
chi fuma, e o facevo incubi in cui il cancro veniva anche a me. Per i 10 anni precedenti avevo viaggiato sulle 10-15 MS al giorno (“fumatore abituale” per i test
clinici, ciort non ancora “forte” e per fortuna non “incallito™), ed erano passati quattordici anni dalla prima sigaretta, accesa per rilassarmi prima della maturita.
Un clichit vuole che le prime tirate di flimo abbiano un sapore orrendo; a me, figlia di due flimatori ora ex, era sembrato nvece di inalare in un colpo solo tutti i
ricordi di quando ero bambina. Da allora per me le sigarette erano diventate un calmante, un sussidio, un ponte sempre accessibile verso la mia infanzia felice.
Non avevo mai pensato che sarei riuscita a farne a meno. Ora sono trascorsi cento giorni e ho scoperto che invece u possibile.

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

Le 40emni che lasciano la sigaretta hanno un miglioramento del sonno e riducono i rischi di insonnia dai 65 anni
irisultati di diversi studi

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 fimano € sceso ai minimi storici € musica per le nostre orecchie. Tuttavia i nostri
problemi di salute collegati al consumo...

Secondo la National Sleep Foundation I'insonnia puo essere causata da uno spettro molto ampio di fattori mentali e fisici, oltre che dalle abitudini di vita.
Essendo la nicotina un potente stimolante, per 1 fumatori ¢ pitt facile soffiire d'insonnia soprattuto se fumano frequentemente o poco prima di addormentarsi.
Inoltre secondo un altro studio le donne fimatrici di mezza eta sono ancora piu suscettibili al rischio di soffiire d'insonnia.

Star Bene

Fumare non fa male solo ai polmoni: i tabagisti dormono male, a causa della nicotina, e questo non fa che peggiorare gli effetti dannosi delle sigarette
sull' organismo.
Tutti i consigli di nathura

ARMONIA
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