Smettere Di Fumare Quanto Dura La Voglia

STAI PENSANDO
DI SMETTERE DI FUMARE?

QUESTO E IL PRIMO PASSO NELLA GIUSTA DIREZIONE!

MNon importa da quanto tempo fumi, o quanto fumi. Ogni momento & buono per
cambiare la tua vita. Basta solo un po di forza di volonta e Nicorix, per sentirsi
liberi. Sconfiggere il vizio non solo ti darad una sensazione di liberta, ma anche concreti
benefici!

Il fumo da tanto tempo non va pid di moda, la riduzione dei fumatori confermanc

le statistiche. Ognuna di queste persone ha una propria storia nella quale ha
avuto successo. Alcuni volevano migliorare la salute, certi volevano avere pil 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!

— Guarda di piu <
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Astinenza da nicotina: crisi, sintomi e consigli

Quali sono le principali difficolta quando si smette di fumare? Quali sono i sintomi dell'astinenza? Come gestirli? Come resistere alla tentazione?
ad oggi I'efficacia di questi metodi non ¢ stata ancora dimostrata.



Astinenza da Nicotina di Redazione MyPersonalTrainer

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

Per poter parlare di guarigione completa dall'astinenza da nicotina, medici ed esperti del settore ritengono che sia necessario attendere il

superamento del momento successivo alla fase acuta.

In altri termini, un ex fumatore puo ritenersi guarito dalla sindrome da astinenza da nicotina soltanto una volta superata anche la fase di

miglioramento dei sintomi.
[

Astinenza da Nicotina di Redazione MyPersonalTrainer

Cos'¢ l'astinenza da nicotina? Quando insorge e come evolve? Quali sintomi produce? Esistono dei rimedi?
Tra i medicinali indicati al superamento dellastinenza da nicotina, figurano due preparati farmacologici privi di nicotina, chiamati vareniclina e
bupropione, e i cosiddetti sostituti della nicotina, i quali nvece contengono nicotina.



Astinenza da Nicotina di Redazione MyPersonalTrainer

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

¢ Trovarsi in compagnia di persone che fimano;

¢ Guidare. Cio ¢ legato al fatto che, molto spesso, i fumatori hanno I'abitudine di fumare in automobile, specie se i trascorrono diverse ore al
giorno, per lavoro o altre attivita;

o [ momenti di stress;

¢ Dopo aver bevuto caffe o t¢. Diversi studi scientifici hanno dimostrato che l'assunzione di caffeina o teina stimola, nelle persone fumatrici, il
bisogno di fumare;

¢ Dopo aver assunto sostanze alcoliche. Per l'alcol vale quanto detto in merito a caffe e t&: sembra che la sua assunzione sia da stimolo al
bisogno di fumare;

o [ momenti di stanchezza;

¢ Durante lunghe conversazioni al telefono. Si tratta di una situazione analoga, in un certo senso, alla guida di un'automobile; €, infatti, un
momento che, per i fumatori, ben si concilia con il consumo di sigarette.

Astinenza da Nicotina di Redazione MyPersonalTrainer

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

L'astinenza da nicotina ¢ un fenomeno patologico che puo 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 I'intensita della sintomatologia ¢ tanto pitl grave, quanto pitl elevata era la quantita di tabacco che 'ormai ex
fumatore consumava quotidianamente, prima di astenersi dal fimo. In altri termini, gli ex fmatori piti accaniti sono soggetti a un'astinenza da
nicotina dai sintomi ben pit1 gravi, rispetto agli ex fimatori meno accaniti.

E doveroso precisare che una parte delle sopraccitate ricerche ha dimostrato che la sindrome da astinenza da nicotina puo palesarsi anche negli ex
fumatori sporadici, ossia quelli che, prima di smettere definitivamente di fumare, consumavano saltuariamente qualche sigaretta.



Astinenza da Nicotina di Redazione MyPersonalTrainer

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

¢ Assente o ridotta esigenza di fumare (rispetto a un momento precedente in cui tale esigenza era prepotentemente presente);
¢ Maggiore tranquillita (rispetto a una fase precedente in cui sussistevano irritabilita e collera);
¢ Minore senso d'ansia (rispetto a un prima in cui erano presenti ansieta, disturbi del sonno ecc.).

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

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

Risposta: Le insonnie fanno tipicamente parte dei disturbi provocati dalla mancanza di tabacco. Tutti questi disturbi, comprese le insonnie, sono
attenuati dai sostituti nicotinici (cerotti, gomme da masticare, etc.). Le insonnie possono durare parecchie settimane dopo aver smesso di fumare. I
sostituti nicotinici devono essere presi per 12 settimane dopo aver smesso di fumare.

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.
Per ogni problema che dovessi avere isola il problema dal fatto che hai smesso di fumare e focalizzati sulla soluzione. Cio ti aiutera
tantissimo nel lasciare alle tue spalle la tua vita da fumatore. E’ semplicemente il passato. Qualsiasi problema hai non ha nulla a che vedere con il
fatto che hai smesso di fimare.



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

Smettere di flimare sintomi: passo per passo cosa accade al tuo corpo Smettere di fumare, si sa, porta diversi vantaggi ed ¢ evidente gia dopo due
sole settimane dalla sospensione dalle sigarette.

Una ricerca scientifica recente ha messo in evidenza come nel passare delle ore, un corpo privato del fumo si ripulisca gradualmente, tornando alla
normalita. Le stime parlano di un ritorno alla norma gia dopo 20 minuti. Trascorso questo tempo la pressione del sangue torna alla norma e cosi
anche il battito cardiaco. Trascorse due ore la percentuale di nicotina viene dimezzata. 11 desiderio di fimare a questo punto aumenta, per
lastinenza da sigaretta. Dopo 8 ore da quando si ¢ miziato a smettere di fumare da soli, il monossido di carbonio a livello ematico ¢ ridotto, mentre
quello dell’ossigeno ¢ piu elevato.

COME SMETTERE

Non esiste il metodo migliore in assoluto per simettere, perché nessun fumatore ¢ uguale a un altro, anche se esistono alcune regole generali e alcuni
aiuti farmacologici che possono essere considerati come un ausilio nella lotta contro il fimo.

o strategia elusiva, che consiste nell'evitare feste, mviti di flimatori, cene prolungate e tutte le situazioni maggiormente rischiose per le
abitudini del firmatore

¢ strategia di ripiegamento, cercare di dimenticare 'impellente desiderio di fumare, che fortunatamente dura breve tempo, distraendosi e
cercando una via d'uscita o un'alternativa

¢ strategia difensiva, se la voglia si manifesta quando non ¢ possibile reagire fisicamente, per esempio mentre si guida, bisogna cercare di
indirizzare il pensiero su altri problemi, oppure masticare una gomma o concentrarsi su immagini spiacevoli inerenti ai danni che il fumo
causa, per esempio, ai nostri polmoni

¢ strategia di differimento, se il desiderio compare improvvisamente cercare di aspettare almeno 5 minuti prima di tentare di soddisfarlo,
perché probabilmente dopo questo breve tempo la voglia passera.
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