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Ok, adesso smetto










                    

  

    

      
Dall'esperienza personale di un medico che ha
smesso di fumare, nasce un modo diverso di proporre la sospensione
del fumo di sigaretta, attraverso racconti e suggerimenti.
    
  



  

    

      
Al centro dell’attenzione vengono posti i
dubbi  che attanagliano il fumatore prima di smettere e le angosce
che lo devastano dopo la sospensione, ma anche consigli su come
gestire i momenti più difficili.
    
  



  

    

      
Le esperienze portate avanti nel tempo sono
state così positive da indurre chi scrive a farne un libro, nella
speranza di poter continuare ad essere utile agli altri.
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Un venerdì pomeriggio di
settembre, una di quelle giornate che riconciliano con il mondo:
l’aria è pulita e tiepida e c’è tanta bella gente in giro. Oggi ho
finito un po’ prima in studio. Passo dal centro prima di tornare a
casa, anche per andare a far visita a mia zia che me lo chiede da
giorni. Se viene a sapere che sono passato di qui senza andare a
trovarla se la prende di sicuro.

  
Parcheggio e, mentre chiudo la macchina, vedo il mio amico
Maurizio che sta entrando nella porta a vetri del palazzo in cui
abita mia zia; io e Maurizio ci conosciamo da una vita. Abita anche
lui qui.
  
Sta fumando. 
  
“Aspetta che arrivo, Maurizio!”. Mi tiene la porta aperta ed
entriamo insieme. 
  
Io, da quando non fumo e mi sono messo a correre, per fare gli
scalini che portano al primo piano dove abita mia zia ci metto un
attimo. I gradini li salto due a due.
  
Maurizio abita al terzo piano ed ha già aperto l’ascensore. 

 
“Aspetta che salgo anch’io” - gli faccio- “Devo andare a parlare
da Giuseppe, su, al quinto”. Ragazzi, che faccia! Non è mica vero.
Il fatto è che lui sta fumando e per di più so che lui fuma le
stesse sigarette che fumavo io.
  
Scambiamo due parole. Dentro all’ascensore lui fa un tiro. E io
annuso. Che profumo, che buono… 
  
Tiro su anch’io. Un’orgia di sensazioni mi invade il
cervello.
  
Maurizio mi dice qualcuna delle solite formalità e gli rispondo
anche, ma sinceramente non mi ricordo cosa. Quel che più conta è
che lui, per fortuna, fa in tempo a dare ancora un tiro.
L’ascensore è piccolo ed il fumo invade in fretta tutto il volume
‘utile’.
  
Non devo neanche cercarlo spostandomi di qua e di là.  
  
Lui parla e io continuo a tirare. 
  
Siamo arrivati al terzo. “Ciao, saluta a casa”. Peccato: scende.
Lui scende, ma il fumo resta.  
  
Salgo al quinto. Devo far finta di andare da Giuseppe. Arrivo
su. Si apre la porta e resto a sentire che Maurizio sia entrato in
casa per non far figure. Richiudo in fretta la porta per non far
scappare il fumo e ridiscendo al primo piano dove abita mia zia.
Che profumo!!! Ho fatto bene a concedermi questo sfizio.
Nell’ascensore c’è ancora tanto fumo.
  
Quasi quasi mi faccio un altro giro. Il problema è che la porta
si apre e sul pianerottolo c’è mia zia che è appena rientrata dalla
spesa. Mi vede. Mica posso richiuderle la porta in faccia e
ripartire.
  
Un bel respiro e bon. La giostra finisce qui.  
  
  


  
Ok, lo so, per incominciare ad insegnarvi come si può fare per 
smettere di fumare non è un gran inizio. 
  
  


  
     Ciò che vi ho appena raccontato è però successo quindici
giorni dopo che ho smesso e quindi è anche comprensibile; mentre un
minimo di credibilità me lo dovete concedere se pensate che nel
momento in cui scrivo quello che state leggendo, di anni ne sono
passati 12 ed ancora continuo a non fumare.
  
Quello che c’è di bello, con il passare del tempo, è che sono
sempre fermamente determinato a non ricominciare e lo sono mese
dopo mese, anno dopo anno. 
  

     Non ci crederete, ma così come la mia vita è stata
scandita dalle sigarette fumate, allo stesso modo, per un lungo
periodo, lo è stata da quelle non fumate. Non
ossessivamente, intendiamoci, ma con una certa frequenza mi sono
trovato a verificare che, finito un pasto e dopo un buon caffè, non
ci fumavo sopra, o che, dopo qualcosa di impegnativo o stressante,
non fumavo proprio più.
  
     Allo stesso modo non perdo occasione per compiacermi per
quello che riesco a fare ora, non fumando. Correre, fare
ginnastica, nuotare, giocare a calcio. Tutto senza strafare, per
carità, ma con grande intensità, piacere e soddisfazione personale.
 
  
Persino chi ha detto e scritto su un libro che è facile smettere
di fumare ha fatto dell’aiuto agli altri a smettere di fumare la
ragione della propria vita.
  
Siamo alle prese con un bel tarlo, dunque. 
  
Teniamolo ben presente.
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Un po’ ovunque nel libro
troverete un sacco di considerazioni utili a smettere di fumare,
spero esposte in modo poco noioso. Quindi vi prego di non saltare
nessuna riga, nessun capitolo, alla frenetica ricerca della
soluzione del rebus. Anzi, vi invito a fare un’orecchietta sulle
pagine in cui potreste trovare qualcosa che vi colpisce
particolarmente e che vorreste rileggere in futuro.
  
     Non cercate nella singola riga il segreto per smettere,
perché non c’è nessun segreto ed ognuno di noi è solo quando ci
prova. La variabile della personalità di ciascuno di noi è tale per
cui non penso sia possibile applicare un metodo universale valido
per tutti.
  
  


  
     Non è al capitolo x che troverete la soluzione al problema.
Io spero che TUTTO quello che leggerete qui possa esservi di
aiuto.
  
Spero di convincervi con validi argomenti attraverso semplici
passi che è meglio smettere di fumare e vi spiegherò come potreste
farlo. 
  
Vi spiegherò come ho fatto io senza la pretesa che facciate lo
stesso. Non ho la presunzione di pensare che quello che vi
suggerisco sia un metodo infallibile, anzi, il mio non è affatto un
metodo e voi potreste arrivare a smettere in un modo più facile del
mio. Ne saremmo tutti felici, voi ed io.
  
Però, fatemi una cortesia, visto che avete avuto la bontà di
leggermi, iniziate come vi suggerirò io.
  

     Nella parte finale del libro, nel capitolo ‘Giorno 1’,
alcune pagine devono essere considerate chiuse. 
  
Il testo contenuto in quelle pagine è meglio che resti ignoto
fino al giorno in cui avrete deciso di smettere e saranno passate
alcune ore dall’ultima sigaretta. Cercate di ottemperare a questa
richiesta. Intanto dentro non c’è nulla che sia utile per capire
come smettere di fumare. 
  
  


  
Dopo altre 24 ore potrete passare alle pagine successive.  Se
desiderate potrete telefonarmi, se questo vi tornerà utile come
ultimo appiglio prima di riprendere a fumare la sigaretta della
rovina, quella che potrebbe interrompere il vostro tentativo.
Quando e se foste in procinto di mettere in bocca una sigaretta
autentica, contenente nicotina, allora, prima di farlo, chiamatemi
liberamente. Sarò felice di sentire dal vivo una persona con un
sacco di volontà che é riuscita a raggiungere il traguardo di una
giornata senza fumo e che ora ha bisogno di assistenza.
  
     Un po’ come l’aiutino da casa nella trasmissione del grande
Jerry Scotti quando il concorrente è in difficoltà. 
  
Anche il fatto di trovare il mio numero di telefono potrà essere
un diversivo per distrarvi dall’idea di riprendere a fumare. Ma 
non fatelo 
se non avete raggiunto almeno 24 ore di
sospensione. E, per favore, non fatelo di notte. Per me e
per voi. Di notte dormiteci su, come è giusto che sia.
  
     Persino per i farmaci che possono ridurre i sintomi da
astinenza viene precisato sui foglietti illustrativi che non
rappresentano una cura, ma un aiuto per chi è deciso a smettere.
Neppure i farmaci sono miracolosi. 
  
     Anche qui, in queste pagine, non troverete la soluzione
miracolosa. Qui vi posso dare uno, dieci, cento  spinte, ma ciò che
è decisivo risiede nel vostro cervello, deve corrispondere alle
risorse che troverete per farvi forza e dire :‘Ok, adesso
smetto”.
  
     E’ un discorso deludente?
  
No, è solo un discorso realistico, fatto da chi conosce bene il
problema e le sue complicazioni e che non vuole creare stupide
illusioni o dare facili ed ingannevoli ricette. 
  
 


  
Vi dico l’opposto di quelli che vogliono farvi applicare
rigorosamente certe  regole
.
  
Eh, le regole! Come se uno non se ne fosse già date in passato
di regole. Il problema è osservarle...
  
  


  
Però qualche buon consiglio mi sento di darvelo di sicuro. Ne
troverete parecchi all’interno del libro. Uno ve lo anticipo
subito: dal momento che ho fatto anch’io, a mio tempo, qualche
esperimento, vi posso consigliare di portare il vostro trend di
fumo entro le 6-10 sigarette al giorno. La sintomatologia che
accompagna la sospensione del fumo è infatti tanto più feroce
quanto più alto è il tasso di nicotina prima della cessazione del
fumo. Se siete fumatori di 40-60 sigarette al giorno tutti i
sintomi di cui parleremo più avanti diventeranno più
insopportabili. Un fumatore di così tante sigarette al giorno è
talmente nevrotizzato che è più facile che smetta per un feroce
spavento relativo alla salute, piuttosto che per via razionale. Se
fosse un soggetto anche minimamente incline al ragionamento circa i
danni da fumo di sigaretta, non fumerebbe tutto quel tabacco in un
giorno. 
  
Se siete fumatori di 5-6 sigarette al giorno finitela subito,
più presto che potete. Siete nelle migliori condizioni per farlo.
Soffrirete poco o niente. E non mi venite a dire che 5 al giorno
non fanno nulla e che quindi potete andare avanti tranquilli. Le
5-6 al giorno di oggi diventeranno piano piano 8-9 poi 10-12 etc.
Anch’io fumavo, all’inizio, 3 sigarette al giorno! E comunque anche
5-6 fanno male.
  
     Io non ho la pretesa che il 100% dei lettori di questo
libro smetta di fumare. Sarei già contento se il 10% dovesse
farcela, ma mi dispiacerebbe tremendamente per l’altro 90%.  Non
sanno quanto sono arrivati vicini alla libertà da una schiavitù
micidiale e indotta in modo subdolo e inesorabile. 
  
Ma queste persone del 90% non buttino via il libro.
  

  
Anzi, lo rileggano con
calma nei dettagli.
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Come vedete il fumo di
sigaretta, in un modo o nell’altro, è sempre presente e vivo nella
mia testa. Ci penso ancora; adesso non tanto, ma ci penso.

  
Il mio amico Carlo, bel fumatore come me e che ha smesso un paio
di anni prima di me, un giorno distrattamente, parlando del fatto
che lui non fumava più, mi ha detto: “Beh, oggi ci ho pensato
poco….” . Ed era passato un anno e mezzo da quando aveva
smesso.
  
Vi devo confessare che a me è successa la stessa identica cosa.
Ci è voluto un buon anno e mezzo per accorgermi che iniziavo a non
pensare più, ora dopo ora, al fatto di non fumare. Per quel periodo
per me si è trattato di una sfida continua, di uno sforzo assiduo
per evitare il fumo, uno sforzo sempre meno intenso e grande man
mano che passavano i mesi, ma pur sempre uno sforzo.
  
Allora viene a galla, facile facile, una considerazione: se
tanta gente per tanto tempo ha questo tipo di problema vuol dire
che siamo stati tutti fregati allo stesso modo: ci hanno propinato
una piccola dose quotidiana senza spiegarci che ne saremmo divenuti
dipendenti, né più né meno come nel caso delle droghe maggiori.

 
  


  
Vi devo dire che il fatto di essere un medico in qualche modo mi
ha aiutato a smettere, dal momento che ho potuto riconoscere sul
mio organismo sintomi non rassicuranti, sicuramente riconducibili
al fumo.
  
Ma le cose che mi hanno aiutato le racconto anche a voi, cammin
facendo, così siamo pari.
  
Se si riescono a riconoscere nel proprio organismo segni
negativi dovuti al fumo, è automatico che ogni volta che uno prende
in mano una sigaretta per piparsela non può fare a meno di darsi
del pistola. E’ come darsi le martellate sulle dita
volontariamente.
  
Mettiamo bene in chiaro: il fumo, nella quasi totalità dei casi,
produce dipendenza dalla nicotina. Quando sentiamo che una persona
ha dipendenza da una sostanza chimica pensiamo immediatamente ad
una droga. Perché invece il fumatore non pensa mai al fumo come ad
una droga? 
  
E’ semplice: perché siamo abituati a pensare alle droghe come a
qualcosa che altera in modo più o meno marcato la percezione della
realtà da parte dell’individuo che la assume e qualcosa che, presto
o tardi, può compromettere la vita di relazione di un individuo
anche in modo grave. Il fumo invece tutto questo non lo produce. La
vita di relazione non ne risente, le percezioni rimangono
inalterate, il fumatore resta vispo e tonico.  
  
Eppure il fumo è una droga. 
  
Tenete la cosa in bella evidenza nella vostra mente perché può
essere fondamentale per smettere di fumare. 

                    
                

                
            

            
        

    


Gli uccellini nel cervello






Una cosa che non sapevo e che ho letto
su una ricerca condotta e pubblicata in California è che basta una
piccola, piccolissima variazione genetica per far sì che il
portatore di quel gene possa diventare più facilmente dipendente
dalla nicotina e quindi schiavo della sigaretta.

Sui ratti questi ricercatori hanno verificato che la nicotina si
aggancia ai neuroni sfruttando i recettori dell’acetilcolina che è
una sostanza normalmente prodotta anche dal nostro organismo.
Questi recettori sono composti da un certo numero di piccole
sottounità ed è sufficiente che una di queste abbia una piccola
diversità perché aumenti di molto la dipendenza [...]
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