Le chemin de croix de celui qui veut s'arréter de fumer

Le chemin que vous suivez pour rompre avec votre addiction au tabac n'est pas un long fleuve tranquille. Il est long et sem&eacute; d'embuches.
Petit floril&egrave;ges des difficult&eacute;s rencontr&eacute;es et des pistes &agrave; explorer :

Les troubles du sommeil sont un des tracas qui peuvent vous frapper lorsque vous arr&ecirc;tez de fumer, c'est du au sevrage. Pour les limiter,
quelques solutions sont &agrave; votre disposition :

- vous coucher et vous lever tous les jours &agrave; la m&ecirc;me heure

- r&eacute;duire la temp&eacute;rature de la chambre

- &eacute;viter les produits excitants (caf&eacute;, th&eacute;..)

- vous relaxer au moins une heure avant le coucher

- essayer de rep&eacute;rer votre cycle d'endormissement et vous coucher &agrave; ce moment

- manger I&eacute;ger le soir

- supprimer les bruits environnant (radio, tv...)

- etc...

La difficult&eacute; de concentration peut &ecirc;tre une autre source de trouble li&eacute;e &agrave; I'arr&ecirc;t de la cigarette. En
g&eacute;n&eacute;ral, cette perturbation ne dure que quelques jours et une des mani&egrave;res d'y rem&eacute;dier est de faire des pauses

&agrave; intervalles r&eacute;gulier. La prise de vitamine C peut &eacute;galement permettre de I'att&eacute;nuer.

La sensation d'&ecirc;tre malade, les maux de gorge voire la toux sont quant &agrave; eux des signes positifs. Ils indiquent que votre corps
r&eacute;agit, se d&eacute;sintoxique et qu'il retrouve petit &agrave; petit son fonctionnement normal. Pendant des ann&eacute;es, la fum&eacute;e
inhal&eacute;e emp&ecirc;chait vos cils vibratifs de la gorge et vos cellules des bronches d'effectuer leur travail qui est d'&eacute;vacuer les

d&eacute;chets. Vous vous lib&eacute;rez progressivement des produits toxiques que vous avez accumul&eacute;s.

L'irritabilit&eacute; est un autre sympt&ocirc;me qui vous guette pendant votre sevrage tabagique : c'est la d&eacute;pendance &agrave; la
nicotine qui cr&eacute;e cette source d'&eacute;nervement et d'anxi&eacute;t&eacute;. Il faut donc vous armer de courage et pr&eacute;venir votre
entourage et vos proches de cet &eacute;tat de fait. La aussi, I'nygi&egrave;ne de vie va jouer un r&ocirc;le essentiel :&nbsp; diminuer votre
consommation de caf&eacute;, th&eacute; ou alcool est recommand&eacute; et pratiquer une activit&eacute; sportive (au moins de la marche) est

vivement conseill&eacute;.
Il faut savoir que ces diff&eacute;rents troubles sont souvent &agrave; l'origine des difficult&eacute;s voire des &eacute;checs &agrave; court terme.

Cet &eacute;tat de manque li&eacute; &agrave; la pulsion de fumer diminue progressivement pour disparaitre en quelques semaines (de 2 &agrave; 8
en fonction de votre d&eacute;pendance). Plus le temps passe, plus cela devient facile. &nbsp; &nbsp; &nbsp;
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