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‘It%uggerisce un
OVO approccio
e che punta.

v

ono oltre 8 mifioni e pgmne
che ogni anno nel monda

muoiono per una malartia legara

v del tumore del
2, ma anche di molte altre
ie, per esempio a reni ¢ vescica,
eaumenta il rischio di ammalarsi al
seno e all’intestino. Per porti vanti
la lotta contro il fumo, la Lega italiana
per la lotea contro i tumori (Lilt) ha

messo a punto nuove indicazioni,
sivolte sia ai fumatori sia ai centri
presenti sul territorio che si occupano
della disassuefazione dal fumo
Smettere di fumare oggi prevede
interventi piti globali, che
comprendono la partecipazione

a gruppi, l'alimentazione corretta,
l'attivita fisica ¢ il trovare nuove
motivazioni nel difficile percorso
di dire addio alla sigaretta.

—>> RIDURRE GRADUALMENTE LE SIGARETTE AIUTA

DELL

INENZA. SMETTERE

(O Tuttii diritti riservati
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Le linee guida comprendono un insieme
di raccomandazioni per strutturare in modo
efficace i percorsi di gruppo ¢ per formare
gli operatori sanitari impegnati nei centri
pubblici anti-fumo, riservati ai fumarori.
[ stara proprio la ch1 italiana per la lotta
contro i tumori che ha diffuso in lralia
il metodo di disassuefazione al fumo
attraverso incontri di gruppo, che ancora
oggi ¢ riconosciuto come uno dei pilt efficaci.
% Il gruppo di disassuefazione al fumo

non & un intervento clinico, ma cultural

72 tecriche per resistere
Laddio al fumo & un percorso difficile, che

| si pud rafforzare giomo per giorno
attraverso il porenziamento del senso di
auroefficacia. Ecca che cosa suggeriscono le
indicazioni della Lilt.

) Aumentare l'autostima

Euno degli asperri pitt importanti per la

riuscita déi progerti in generale ¢ sul quale
i anche molto.

clas pud migli

educativo e di “cura”, che ha l'obiettivo di
aumentare le capacita della persona di
prendersi cura di sé, Infatti, ha una duraca
limitata nel tempo, ma porta a mantenere le
buone abitudini di vita per sempre. In questo
senso, gli interlocutori stabili che aiutano

a prevenire le ricadute e che controllano che
ne

rsi ogni giorno piccoli obiettivi
iungibili, Per esempio, iniziare con
I'eliminare due sigarette al giorno oppure

rimandare di 5 minuti ogni sigarceea che si
desidera fumare.

siano presi i farmaci per la di £
sono i medici, quello di medicina generale

0 lo specialista che ha curato I'invio alla
disassuefazione.

% Gli interventi di gruppo si occupano

degli aspetti pith problematici nel disabituarsi
al fumo e riguardano in particolare gli
interventi rivolti ai giovani e ai sopgetti
con problemi psichiatrici.

) Come si svolgono gli incontri
I gruppi si basano su un percorso di tipo
Insegnano
al fumatore a trovare in sé le motivazioni
per smettere ¢ a metterle in atto ogni volta
che si sente la necessit della sigarerra.

Sono costituiti da 15-20 partecipanti

¢ preceduri da un colloquio individuale.
% [l conduttore del gruppo deve
necessariamente avere ngl.l"l) un corso

di formazione e aggiornamento specifico.
Oltre alle sessioni che si svolgono insieme,
& previsto un supporto di counseling
individuale per chi ha difficoltd a mantenere
gli obiettivi del programma, ma & morivato

a smetrere di fumare.

% [l percarso si sviluppa in quattro stadi
che hanno |'obiettivo di far raggiungere

la consapevolezza di dire basta al fumo,

di trovare la motivazione profonda.

di ateraversare processi cognitivi

¢ comportamentali che hanno come finalita
il cambiamento. Viene potenziata anche la
cosiddetta “autoefficacia”, ossia la percezione
di se stessi come soggetti attivi in grado di
sentire e di provare realmente a cambiare,

’Aﬂ ripetersi “posso smettere,

(i motivazioni sono fort, posso farcela,
devo farcela”, aumenta la convinzione ¢
Pefficacia del proposito. E utile ricordarsi
ogni giorno i vantaggi che si ottengono una
volta che si & liberi dal fumo: pils fiara, pelle
giovane con meno rughe, alito fresco, pit
denaro a disposizione, una prospettiva di
vita migliore ¢ pitt lunga.

Il diario tascabile aiitaa diminuire
il numers di sigarstte fumate e
permette di teners alta la vigilanza,

Va mmpllm prima di accendere.
una s possono annotare
i propositi di qumte evitarne, gli
intervalli sempre pits lunghi tra una
sigaratta e l'altra & cosi via,

‘A fine giornata Je sigarette
: = fumat; saranno davvero molte
oscere i progressi ¢ celebrarli, per di meno; provare per credere!

io facendo sapere agli amici le

sigarette in meno fumare, oppure
congratulandosi con se stessi per i successi
ottenuti.

J&i‘[c a un ostacolo, insistere e
pi care come superarlo la prossima

volta. Per esempio, se dopo il caffe viene
voglia di una sigaretta, evitare il caffé e bere
invece una spremuti.

LEGGERE SPESSO LA
LISTA DEI VANTAGGI

)} Potenziare la motivazione
Si parte dall'assunto che se si desidera

‘ fortemente qualcosa, niente porrd far
desistere. E vero che quando si inizia a
pensare di dire addio al fume, si vive un
conflitto perché una parte di se stessi
vortebbe continuare a fumare, unalra
vorrebbe smettere,

* F qulndl C‘»S&.nTl’li( rammentare, ogni
giorno, i morivi per cui si desidera smettere
¢ i benefici che ci si aspetta da una vit
hlx'm dal fumo. Insomma, come nella vita
& stata concessa al fumatore la possibilita di
esprimersi, ora & il momento di dare la stessa

possibilitd anche al non fumatore.
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Quando si smette di fumare, l'organisma
espelle gradual tutte le [
tossiche accumulate negli anni ¢ mobilita
ogni risorsa per rigenerarsi. In questa fase, il
corpo va aiutato.
) C q
Bere due litri di acqua al giorno & una sana
abitudine ed & ancora pilt importante per chi
sta smertendo di fumare. Infatti, aiuta ad
aceelerare il processo di disintossicazione.

g&k-qy/la,bﬂ(;?/m
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Mangiare molta frutta e verdura fresca
purifica l'organismo e rafforza le difese senza ‘
far ingrassare, aspetto molto temuto dai
fumatori. Vanno limitati i cibi piccanti,
molto saporiti e pesanti, i dolci, il caffé ¢
sopractutto |'alcol, la birra ¢ il vino ai pasti.
Questi alimenti non solo ritardana il
processo di disinrossicazione dell'organismo,
ma vengono spesso associati al fumo, quindi
possono ostacolare la disassuefazione,
) Con il movime
E consigliabile per chi smette di fumare
praticare attiviad fisica che elimina le tossine
accumulate, aiuta a scaricare la tensione ¢
a controllare il peso. Il movimento aiuta a
prendere consapevolezza che il benessere del
corpo dipende dai comportamenti corretti
che aiutarlo a stare bene & un dovere.
n la respirazione
11 fumarore vive in uno stato di costante
semi-asfissia, dovura alla presenza di |
monossido di carbonio nel fumo. Per
recuperare la capacita respiratoria, ecco
qualche esercizio, da fare due volte al giorno.

32 viversaniebell)

Gli esercizi da fare

* Respirazione lenta e profonda, Seduti in
posizione comoda, braccia appoggiate al
bracciolo senza procurarsi sensazioni di peso
¢ attrito. Durante le respirazioni socchiudere
gli occhi e ripetere mentalmente “lo sono
calmo e disteso”.

} Eseguire cicli di 10 respirazioni cosi:
inspirazione lenta ¢ profonda; espirazione

a labbra socchiuse per espellere rurea laria

a piccoli soffi, forzando I'ultima fase per
espellere l'aria residua.

* Posizione supina, gambe leggermente
flesse; occhi chiusi, mani sul ventre. Inspirare
dal naso prendendo pits aria possibile ed
espirare dalla bocca senza soffiare, rilasciare
la gola e far uscire laria. Indirizzare l'aria verso
il basso, ossia riempire di aria I'addome ¢ poi
lasciarlo svuotare sentendo questo processo
anche con l'ausilio delle mani che poggiano
lievemente sul ventre.

) Ripetere le respirazioni addominali per

10 volee, quindi spostare le mani verso

il torace sulle coste ed efferruare 10 volte

la respirazione con il diaframma.

% Da sedudi, ripetere 10 respirazioni complete
lente e profonde. “To sono calmo e disteso”,
Aprire gli occhi e muovere braccia e gambe:

SE RICHIAMA IL
FUMO VA ELIMINATO

POl NON RINVIZ

A

Come gestire i primi
giorni di astinenza

Quando una persona smette di fumare
possono comparire sintomi di astinenza,
non tutt insieme, che durano pochi
giorni. E bene essere consapevoli di questi
malesseri e non bisogna preoccuparsi
eccessivamente, perché nel giro di qualche
giorno ci si sentird meglio.
% Mal di testa, stordimento, vertigini si
verificano perché senza le sigarette il cervello
riceve pilt ossigeno ¢ cid puod provocare questi
sintomi positivi,
% Pud capitare di soffrire un po’ i insonnia
o di svegliarsi presto al mattino con la
sensazione di aver dormito molto e bene.
Dipende dai neuroni che si stanno
disintossicando ¢ vivono un momento
di confusione.
% Irritabilic ¢ disturbi dell'umore sono
legati sia all'astinenza da nicotina sia
| all'impegno che si sta vivendo.
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