
La Lilt suggerisceun
nuovo approccio

globalechepunta
sullaconsapevolezza

dei dannie sul
cambio di abitudini

lobfrta Raviolo.

Con la cmmlmsa delprofessor

FrancescoSchiattili,oncologo

aBari, presidente dellaLegaitaliana
perla lotta controì tumori.

Sono
oltre 8 milioni le persone

che ogni annonel mondo

muoionoperuna malattialegata

al fumo.La sigarettaèresponsabile

primadi tutto del tumoredel
polmone,maanche di molte altre
neoplasie,peresempioareni evescica,
e aumentail rischio di ammalarsi al

seno e all'intestino.Perportareavanti
la lotta controil fumo, la Lega italiana

messoapuntonuove indicazioni,

rivolte siaai fumatorisiaai centri
presentisul territorioche si occupano
della disassuefazionedalfumo,
Smetteredi fumareoggiprevede
interventipiù globali, che

comprendono la partecipazione
a gruppi,l'alimentazionecorretta,

l'attivitàfisica eil trovare nuove
motivazioni nel difficilepercorso

per la lotta contro i tumori(Lilt) ha di dire addioalla sigaretta.
RIDURRE GRADUALMENTE LE SIGARETTEAIUTA

DELL'ASTINENZA. SMETTERE
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Lelineeguida comprendonoun insieme
di raccomandazioniper strutturare in modo

efficacei percorsidi gruppoeperformare
gli operatorisanitari impegnati nei centri
pubblicianti- fumo, riservati aifumatori.

Estataproprio la Legaitalianaper la lotta
controi tumori chehadiffusoin Italia

il metodo di disassuefazioneal fumo
attraversoincontri di gruppo,cheancora

oggièriconosciutocomeuno dei più efficaci.

* Il gruppo di disassuefazioneal fumo
non èuninterventoclinico,ma culturale,
educativoedi " cura",cheha l'obiettivo di

aumentarele capacitàdellapersonadi

prendersi cura di sé. Infatti, hauna durata
limitata nel tempo,maporta a mantenerele

buoneabitudini di vita persempre.In questo
senso,gli interlocutoristabilicheaiutano

aprevenirelericaduteechecontrollano che

sianopresii farmaci perla disassuefazione
sonoi medici, quellodi medicinagenerale

o Io specialistacheha curatol'invio alla
disassuefazione.

* Gli interventi di grupposi occupano

degliaspettipiù problematicinel disabituarsi

al fumoe riguardanoin particolaregli
interventi rivolti ai giovani eai soggetti

con problemipsichiatrici.

1 Comesi svolgonogli incontri
I gruppi sibasanosuun percorsodi tipo
cognitivo- comportamentale. Insegnano
al fumatorea trovare in séle motivazioni

persmetteree a metterle in atto ognivolta
che si sentela necessitàdellasigaretta.

Sono costituiti da 15-20 partecipanti
eprecedutidaun colloquioindividuale.

* Il conduttoredelgruppo deve
necessariamenteavereseguitouncorso

di formazioneeaggiornamentospecifico.
Oltre allesessioniche si svolgonoinsieme,

è previstoun supportodi counseling
individuale perchi ha difficoltà a mantenere

gli obiettivi delprogramma,maè motivato
a smetteredi fumare.

* Il percorsosisviluppain quattro stadi
chehannol'obiettivo di far raggiungere
la consapevolezzadi dire bastaal fumo,

di trovarela motivazione profonda,
di attraversareprocessicognitivi

ecomportamentalichehanno comefinalità

il cambiamento.Vienepotenziataanchela

cosiddetta"autoefficacia",ossiala percezione
di sestessicomesoggettiattivi in gradodi
sentiree di provarerealmentea cambiare.

è

Di fronte a un ostacolo,insisteree
pianificare comesuperarlo laprossima
volta. Peresempio,sedopoil caffèviene
voglia di una sigaretta,evitareil caffèebere

inveceuna spremuta.

1 Potenziarela motivazione
Si parte dall'assuntochesesidesidera
fortementequalcosa,nientepotrà far
desistere.E verochequando si iniziaa
pensaredi dire addioal fumo, si viveun
conflitto perchéuna partedi sestessi
vorrebbecontinuarea fumare,un'altra
vorrebbesmettere.

* È quindi essenzialerammentare,ogni
giorno,i motivi percui sidesiderasmettere
e i benefici checi siaspettadauna vita
liberadal fumo. Insomma,comenellavita
èstataconcessaal fumatore la possibilitàdi
esprimersi,oraèil momentodi darela stessa
possibilitàancheal non fumatore.

Riconoscerei progressie celebrarli, per

esempiofacendosapereagliamicile
sigarettein meno fumate,oppure
congratulandosiconsestessiperi successi
ottenuti.

(e tecnicAefteì* /^esistere
L'addioal fumo è un percorsodifficile, che
sipuò rafforzaregiornopergiorno
attraversoil potenziamentodel sensodi
autoefficacia.Eccochecosasuggerisconole
indicazionidella Lilt.

1Aumentarel'autostima
È uno degliaspettipiù importanti perla
riuscitadei progetti in generalee sulquale
ciascunopuò migliorareanchemolto.

Porsiogni giorno piccoli obiettivi
raggiungibili. Peresempio,iniziarecon
l'eliminaredue sigaretteal giorno oppure
rimandaredi 5minuti ogni sigarettachesi
desiderafumare.

Pensarepositivo: ripetersi" possosmettere,
lemie motivazionisonoforti, possofarcela,
devo farcela",aumentala convinzionee

l'efficaciadelproposito.Èutile ricordarsi
ogni giornoi vantaggichesi ottengonouna
volta chesi è liberi dal fumo: più fiato, pelle
giovanecon menorughe,alito fresco,più
denaroa disposizione,unaprospettivadi
vita miglioree più lunga.

LEGGERE SPESSO LA
LISTA DEI VANTAGGI
• " Sonomolto fiero di aver smesso.Per
15 annihocreduto chefosse impossibile.
Ora ho dimostrato a mestessodi esserne
in grado".
• "I miei familiarisono fieri di mee io ho
acquistato fiducia in me stesso".
• " Ho perso il sensodi colpache provavo
verso me stesso".
• " Al risveglio non ho più quel cerchio
alla testa,che a volte ho avvertito".
• " Risparmiocirca20 euro alla
settimana".
• " Ho riacquistato pienamente i sensi
dell'olfattoedelgusto. Apprezzomeglio
profumi e sapori".
• " Con il passaredelle settimane la mia
condizione fisicaè migliorata, ho più fiato
ed energia,èsparitalatosse.La pressione
è tornata a livelli normali".
• " Respiromeglio, anchequandovado
apasso sveltoe super le scale".

Il diariotascabileaiuta a diminuire
il numerodi sigarette fumate e

rmettedi tenerealta la vigilanza.
Va compilatoprimadi accendere

una sigaretta.Si possonoannotare
i propositi di quanteevitarne, gli
intervalli sempre più lunghi trauna
sigaretta e l'altra e così via.

A fine giornata le sigarette
fumate sarannodavvero molte
di meno: provareper credere!
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0Comprareun pacchettoalla volta.

Dopo ogni sigaretta,mettere
via il pacchetto.

Rifiutare tutte le sigaretteche
vengonoofferte.

Porsidei limiti: decidereper
esempiodi non fumarepiù in

soggiorno,in auto e così via.

BDopo
i pasti, lavaresubito i denti.

Comegestirei primi
giorni di astinenza
Quandouna personasmettedifumare
possonocompariresintomidi astinenza,
non tutti insieme,che duranopochi
giorni. E beneessereconsapevolidi questi
malesserie non bisognapreoccuparsi

eccessivamente,perchénel giro di qualche
giorno ci sisentiràmeglio.

* Mal di testa,stordimento,vertiginisi
verificanoperchésenzale sigaretteilcervello
ricevepiù ossigenoeciò può provocarequesti
sintomipositivi.
* Puòcapitaredi soffrire un po' di insonnia
o di svegliarsiprestoal mattino conla

sensazionedi aver dormito molto ebene.
Dipendedaineuroni che si stanno

disintossicandoe vivonoun momento
diconfusione.
* Irritabilitàedisturbidell'umore sono
legatisiaall'astinenzada nicotinasia
all'impegnochesi stavivendo. •
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Quando sismette di fumare, l'organismo

espellegradualmentetuttelesostanze
tossicheaccumulateneglianni emobilita

ogni risorsaperrigenerarsi.In questafase,il
corpova aiutato.

> Conl'acqua
Beredue litri di acquaal giornoèuna sana
abitudineed èancorapiù importanteperchi

stasmettendodi fumare.Infatti,aiuta ad
accelerareil processodi disintossicazione.

> Con il cibosano
Mangiaremolta fruttaeverdurafresca

purifica l'organismoerafforza le difesesenza

far ingrassare,aspettomolto temutodai
fumatori. Vannolimitati icibi piccanti,

molto saporitiepesanti,i dolci,il caffèe
soprattuttol'alcol, labirra e il vino ai pasti.

Questialimenti non solo ritardanoil
processodi disintossicazionedell'organismo,

mavengonospessoassociatial fumo, quindi
possonoostacolareladisassuefazione.

1Conil movimento
E consigliabileperchi smettedi fumare

praticareattività fisicacheelimina le tossine
accumulate,aiutaa scaricarela tensionee

a controllareil peso.Il movimentoaiutaa
prendereconsapevolezzacheil benesseredel

corpodipende dai comportamenticorretti e
cheaiutarloastarebeneèundovere.

> Conla respirazione
Il fumatorevivein uno statodi costante

semi-asfissia, dovutaallapresenzadi
monossidodi carbonio nel fumo. Per

recuperarelacapacitàrespiratoria,ecco
qualcheesercizio,dafareduevolte al giorno.

Gli esercizida fare
* Respirazionelentaeprofonda.Sedutiin
posizionecomoda,bracciaappoggiateal

bracciolosenzaprocurarsisensazionidi peso
e attrito. Durante le respirazionisocchiudere
gli occhi eripeterementalmente "Io sono

calmoe disteso".
1 Eseguirecicli di 10respirazionicosì:
inspirazionelentaeprofonda; espirazione
a labbrasocchiuseper espelleretuttal'aria
a piccolisoffi, forzandol'ultimafase per
espellerel'aria residua.
* Posizione supina,gambeleggermente

flesse,occhi chiusi,mani sulventre. Inspirare
dal nasoprendendopiù ariapossibileed

espiraredallaboccasenzasoffiare,rilasciare

lagolae far uscirel'aria. Indirizzarel'ariaverso
il basso,ossiariempiredi arial'addomee poi
lasciarlosvuotaresentendoquestoprocesso
ancheconl'ausilio dellemanichepoggiano
lievementesul ventre.
) Ripeterele respirazioniaddominali per
10volte,quindi spostarele maniverso

11toracesulle costeedeffettuare10 volte
la respirazioneconil diaframma.
* Da seduti,ripetere10respirazionicomplete
lenteeprofonde." Io sonocalmo e disteso".
Apriregli occhi emuoverebracciaegambe.

SE RICHIAMA IL

FUMOVA ELIMINATO
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