Smettere Di Fumare Quanto Dura L'Astinenza

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!
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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?
Secondo le testimonianze di alcuni ex fumatori, in rari e particolari frangenti l'astinenza da nicotina — in particolare il desiderio irrefrenabile di fumare — pud
durare molto piti a lungo dei tempi canonici (3 settimane), mantenendosi per mesi se non anche per anni.

Astinenza da Nicotina di Redazione MyPersonalTrainer

Cos'¢ lastinenza da nicotina? Quando insorge e come evolve? Quali sintomi produce? Esistono dei rimedi?
Secondo un interessante studio, sembra che molte delle persone desiderose di smettere di fumare riescano in questa “impresa” al terzo tentativo.



Se da un lato cio rappresenta la conferma delle difficolta che si celano dietro il superamento dell'astinenza da nicotina, dallaltro costituisce una sorta di
incentivo a non “mollare la presa” e a riprovare, in caso di fallimento, finché se ne esce “vincitori”.

/
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Cos'¢ 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 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.
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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 sisterma 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 cio ne consegue che il soggetto interessato ha pit fame del solito.

In chi smette di fmare, 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 Tapporto calorico) puo essere anche di4,5 chilogrammi.

Astinenza da Nicotina di Redazione MyPersonalTrainer

Cos'¢ lastinenza da nicotina? Quando insorge e come evolve? Quali sintomi produce? Esistono dei rimedi?
Tra i medicinali indicati al superamento dell'astinenza da nicotina, figurano due preparati farmacologici privi di nicotina, chiamati vareniclina e bupropione,



e i cosiddetti sostituti della nicotina, i quali invece contengono nicotina.

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?
Quando si smette di fumare ci si puo sentire irritabili, di cattivo umore e facili allo scoramento. Si puo essere meno tolleranti del solito e litigare di pit.

Come resistere all - astinenza da - nicotina

Smettere di fimare puo provocare delle vere e proprie crisi: scopri in questo articolo i sintomi dell'astinenza da fimo e come resistere.

Sebbene chiunque riconosca che smettere di fumare sia una scelta importante per la propria salute, per molti flumatori il processo puo essere hungo e
travagliato. Gia dopo le prime ore dall’ultima sigaretta infatti cominciano a comparire i primi segnali d’astinenza e dopo 3 giorni, quando la nicotina viene
eliminata dal corpo, entra nella sua fase piti acuta. Come confermato dall’Istituto Mondiale per la Sanita, questa sindrome ¢ una vera e propria malattia, ma
quali sono i sintomi dell’astinenza da nicotina? I sintomi principali sono irritabilita, collera, ansia, desiderio irrefrenabile di fiimare, difficolta di
concentrazione e aumento dell’appetito. Ma nei casi pitl gravi possono verificarsi anche emicranie, nausee, crampi allo stomaco, stitichezza e formicolio alle
articolazioni.

Astinenza da nicotina: come fare per superarla
Quali sono e quanto durano i sintomi d'astinenza da nicotina e cosa puoi fare per superarli agevolmente. Due errori molto frequenti da non fare.

Inoltre esistono storie di ex flmatori, me compreso, per cui i sintomi d’astinenza da nicotina sono stati qualcosa di davvero senplice da affrontare. Molto
dipende dal tuo atteggiamento mentale.



¥.3

W 7 Pkl L
T “‘ -
,“,”;"”f.l -

—

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

Stop-tabac.ch: Suggerimenti, consigli e supporto per aiutarti a smettere di furmare L'utilizzo di questi vi aiuta a raddoppiare le probabilitA di successo
Risposta: Quando si simette di fimmare, uno dei sintomi dell'astinenza sono proprio i disturbi del sonno. Questo sintomo puo essere attenuato ricorrendo a dei
sostituti nicotinici. Questi faciliteranno inoltre la sua disintossicazione dalla nicotina. Chieda un consiglio al suo medico o farmacista. Complimenti per questa
iniziativa di smettere insieme a suo figlio di 16 anni ! E fondamentale trovare la propria motivazione per smettere di firmare.

Smettere Di Fumare Quanto Dura L'Astinenza

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 cuii 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 fiumo: storia di un vizio mortale
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