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Astinenza da nicotina: crisi, sintomi e consigli

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

1. Identificate le cause dello stress (il lavoro, il traffico, i figli, la mancanza di soldi) e i campanelli d’allarme (mal di testa, nervosismo o problemi del
sonno). Una volta identificati i fattori scatenanti, potrete iniziare a pensare a nuovi modi per gestirli.

2. Ritagliatevi dei momenti tranquilli ad esempio cercate di prendervi un’ora di solitudine da trascorrere lontano dal vostro solito ambiente.
3. Provate le tecniche di rilassamento, come lo yoga e il rilassamento progressivo, e scegliete quella che sembra funzionare meglio.
4. Una volta stabilita una routine di rilassamento, provatela e visualizzatela. Continuate a seguirla, oppure cambiatela, se necessario.
5. Provate a leggere un libro che vi insegni a gestire lo stress.



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 probabilitÃ di successo
Risposta del dottor J.P Humair, medico tabaccologo dell'Ospedale cantonale di Ginevra. 
Se il vostro convivente perde la calma quando smette di fumare è per due ragioni : 
1. Gli manca la nicotina e l'astinenza lo rende irritabile. La soluzione è che assuma della nicotina sotto forma di cerotto o di gomme da masticare o di
pastiglie e di diminuire la dose in maniera progressiva per smettere completamente di fumare, su un periodo di due o tre mesi.

Astinenza da Nicotina di Redazione MyPersonalTrainer

Astinenza da Nicotina di Redazione MyPersonalTrainer Generalità L' astinenza da nicotina , o sindrome da astinenza da nicotina , è un insieme di sintomi di
cui è oggetto chi ha da poco
L'astinenza da nicotina è un fenomeno patologico che può 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 l'intensità della sintomatologia è tanto più grave, quanto più elevata era la quantità di tabacco che l'ormai ex fumatore
consumava quotidianamente, prima di astenersi dal fumo. In altri termini, gli ex fumatori più accaniti sono soggetti a un'astinenza da nicotina dai sintomi ben
più gravi, rispetto agli ex fumatori meno accaniti. 
È doveroso precisare che una parte delle sopraccitate ricerche ha dimostrato che la sindrome da astinenza da nicotina può palesarsi anche negli ex fumatori
sporadici, ossia quelli che, prima di smettere definitivamente di fumare, consumavano saltuariamente qualche sigaretta.

Effetti piacevoli e meno piacevoli dopo aver smesso di fumare

Effetti piacevoli e meno piacevoli dopo aver smesso di fumare

dopo 20 minuti: la pressione sanguigna e il battito cardiaco riprendono i valori normali.
dopo 2 ore: la quantità di nicotina presente nel nostro organismo si dimezza, il desiderio di fumare è altissimo, bisogna resistere.
dopo 8 ore: il monossido di carbonio in circolo viene eliminato si dimezza mentre i livelli di ossigeno ritornano a livelli normali. Ecco perché ci si sente



meglio appena svegliati.
dopo 24 ore: i polmoni iniziano a riprendere la loro normale attività, l’alito migliora e il rischio di infezioni delle vie respiratorie si riduce di molto.
dopo 48 ore: la nicotina non è più presente nell’organismo, questo è l’apice dell’astinenza da nicotina e uno dei momenti più duri per un fumatore
che ha appena smesso di fumare.
dopo 1 settimana: la fase acuta sta finendo, il cervello si sta riabituando all’assenza di nicotina e anche gusto e olfatto migliorano.
dopo 2 settimane: la circolazione sanguigna migliora insieme alla forma fisica in generale, fare sport sarà sempre meno faticoso.
dopo 3-6 mesi: la capacità polmonare migliora del 5-10%, il peso si stabilisce e i problemi respiratori acuti e cronici diminuiscono.
dopo 1 anno: il rischio di infarto si è ridotto del 50%.
dopo 2 anni: il rischio di ictus è paragonabile a quello di un non fumatore, il rischio di emorragia cerebrale scende del 41%.
dopo 5 anni: si dimezza il rischio di contrarre un tumore ai polmoni, all’esofago e alla gola rispetto ad un fumatore attivo e il rischio di attacco
cerebrale è ridotto del 50%.
dopo 10 anni: si dimezza del 70% il rischio di contrarre tutti i tumori dell’apparato respiratorio, la probabilità di contrarre diabete è paragonabile a
quella di un non fumatore e il rischio di incidente vascolare cerebrale (ad esempio l’ictus) è allo stesso livello dei non fumatori.
dopo 20 anni: ci si può considerare come un non fumatore, i rischi di contrarre malattie è paragonabile alle statistiche standard.

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
LE STATISTICHE ERANO DALLA MIA. Il primo tentativo di smettere fallisce nell’80% dei casi; in media, quello buono и il quarto. Io avevo giа
visitato un agopunturista, una pranoterapeuta, un confessore a cui avevo depositato un fioretto, avevo comprato manuali, sigarette elettroniche, bastoncini di
liquirizia. Avevo provato a ridurre gradualmente («и come nuotare controcorrente», mi avrebbe spiegato poi la psicologa, e infatti ci riesce solo il 15% dei
fumatori) e a smettere di colpo. Ma avevo resistito al massimo una settimana. Poi il direttore di Corriere Salute – Luigi Ripamonti, che non smetto di
ringraziare – mi ha messa in contatto con il centro antifumo dell’Istituto Nazionale dei Tumori di Milano. Cosм ho pagato un ticket di 28 euro, chiesto
un’impegnativa al medico di famiglia e aspettato qualche settimana in lista d’attesa. E il 20 febbraio, un pomeriggio di sole, sono andata a farmi visitare.
Temendo che mi avrebbero prescritto terapie faticose, e volendo presentarmi “pulita”, avevo giа buttato la sigaretta da 48 ore, ed ero tesa e irritabile
com’и tipico dell’astinenza.

Smettere Di Fumare Quando Finisce La Voglia

I primi benefici arrivano già dopo 20 minuti; quelli avvertibili, dopo 48 ore. Dalla capacità polmonare ai ritrovati sapori, passando per tosse, sintomi da
astinenza e benefici a lungo termine: le conseguenze della migliore decisione che possiate prendere.
Dopo un mese: diminuisce il rischio di diabete. Il rischio di sviluppare diabete di tipo 1, alcuni tipi di cancro e malattie cardiovascolari è già sceso. Per
quanto riguarda il diabete, il motivo è semplice: la nicotina sembra interferire con la funzionalità dell'insulina (rendendone per esempio difficile la regolazione
per i diabetici che fumano). Smettere di fumare aiuta a riprendere il controllo dei livelli di glucosio nel sangue.



Smettere Di Fumare Quando Finisce La Voglia

Avete smesso di fumare da poche ore e già vi chiedete quando la voglia di sigaretta vi passerà del tutto? Oppure avete smesso da un mese ma vi fate la
stessa domanda da 30 giorni? Da ex fumatore vi capisco benissimo. Subito dopo aver smesso di fumare, mi veniva voglia di fumare mediamente una
volta…
No: una cosa positiva certa è che, a prescindere da tutto, i sintomi dell’astinenza da nicotina tendono a diminuire nel tempo ed essere meno fastidiosi.
Voglio però chiudere con un avviso: una sottile voglia di fumare probabilmente vi resterà per sempre, su questo bisogna mettersi l’anima in pace e
non illudersi. Io ho smesso da 5 anni e quando vedo gli altri fumare, per un millisecondo la voglia ritorna. Conosco persone che hanno smesso da 30 anni
ed ancora oggi fumerebbero volentieri una sigaretta, anche se ciò ovviamente non è valido per tutti e magari a voi delle sigarette – tra poche settimane
-non importerà più nulla del tutto. L’importante è che, una volta smesso di fumare, anche a distanza di anni, non facciate l’errore di sentirvi del tutto “fuori
pericolo” e di potervi accendere “una sola sigaretta”: basta infatti solo qualche tiro, per ritornare nel circolo vizioso della sigaretta.

Discussione: Quando passa la voglia

2699 Una domanda per i piщ anziani. Anziani, sia detto per inciso, nel senso di ex fumatori. Quando cominciate a non sentire piщ la voglia? Vedo in giro
tanti cosм sicuri, nella loro scelta, che mi sembra di vivere in mondo che procede all'incontrario. QUANTO TEMPO CI VUOLE PER NON FUMARE E
NON PENSARCI PIщ ALLE SIGARETTE? A non averne piщ voglia? A percepirle come cose lontane, non piщ come tentatrici? TRE MESI (IO NON
FUMO DA UN MESE) , UN ANNO, DUE ANNI? RISPONDETEMI, E' QUESTIONE VITALE PER ME
Ho detto che non mi piaceva come scriveva ma in effetti secondo me ha (in parte) ragione(e anche questo ho detto) . Mi rendo del resto conto che и un
libro che devono capire tutti, e quindi che ha precise esigenze linguistiche di facilitа di comprensione. Del suo contenuto io me ne sono reso conto parlando
con Liliana e solo in seguito leggendo il libro (anche se sapevo giа quel che c'era scritto, avendolo indotto da alcuni post di Liliana e da ciт che mi
succedeva smettendo di fumare) ma non и difficile rendersi conto del fatto che la nico da praticamente un forte "rinforzo negativo" e non un fortissimo
positivo, per cui, con un pт di impegno, se ne puт fare a meno.



Disturbi dopo aver smesso di fumare

Vuoi conoscere i disturbi dopo aver smesso di fumare? Insonnia, crisi d’astinenza e dispnea, ecco i sintomi dopo aver smesso di fumare più comuni.
Tuttavia, non preoccuparti: questi sintomi, oltre che normali, sono del tutto passeggeri e vanno semplicemente tenuti sotto controllo per evitare ricadute o
passi indietro nella propria personale lotta al tabagismo.

Smettere di fumare sintomi: passo per passo cosa accade al tuo corpo

Smettere di fumare sintomi: passo per passo cosa accade al tuo corpo Smettere di fumare, si sa, porta diversi vantaggi ed è evidente già dopo due sole
settimane dalla sospensione dalle sigarette.
Smettere di fumare, si sa, porta diversi vantaggi ed è evidente già dopo due sole settimane dalla sospensione dalle sigarette. Smettendo con il vizio del
tabagismo, i vantaggi saranno evidenti e saranno essi stessi motivo per continuare a supportare la tua decisione. Chi smette di fumare ne guadagna in
salute, per sé e i propri cari, in aspetto, in risparmio economico e nel godersi la vita, una lunga vita.
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