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a sigaretta elettronica (o, pit brevemen-
te, e-cig o svapo): molti la credevano una
moda, un gadget destinato prima o poi a
scomparire. Invece oggi ci accorgiamo
che & molto utile per chi vuole smettere di fu-
mare. Ma se “svapare” proprio non ti piace, re-
stano sempre validi i 30 metodi antifumo
che ti proponiamo in queste pagine.
«1130% dei fumatori che passa allo svapo smette definiti-
vamente di fumare. Lassenza di combustione rende
questo strumento 96 volte meno dannoso della sigaretta
convenzionale. La possibilita di mantenere la stessa ge-
stualita della sigaretta e di utilizzare liquidi di diversi sa-
pori aumenta lappetibilita dello svapo rispetto al fumo»
dice il professor Riccardo Polosa, che ha coordinato
uno studio dell'Universita di Catania.
I ricercatori catanesi dovevano dare risposta alla
principale preoccupazione rispetto agli aerosol
prodotti dalle sigarette elettroniche: presentano
pericoli per la salute? Il responso ¢ stato: “Zero ri-
schi” anche nel lungo periodo per coloro che scel-
gono di utilizzare le e-cig, Questo risultato & stato
una bella sorpresa per la Lega italiana antifumo e
per il Comitato scientifico internazionale per la ri-
cerca sulla sigaretta elettronica.
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Metodo - Essendo solubile in acqua, la
nicotina ha come “pregio” quello di
poter essere espulsa dal corpo attraverso
I'urina: quindi piti si beve e pill rapida-
mente verra smaltita. Sono sufficienti 8
bicchieri al giorno. Bere da una botti-
glietta & un metodo sano ed efficace per
sostituire la gestualita rituale della siga-
retta. In pil, I'acqua contiene zero calo-
rie: un aspetto importante, se si conside-
ra che I'aumento di peso & uno dei timori
pili comuni quando si abbandonano le
sigarette.

Percentuale di successo - 50-60%.
Costo - Gratis se bevi acqua di rubinetto.

}' Prof. UMBERTO SOLIMENE, presidente FEMTEC
8 (Federazione mondiale del termalismo)

2 ACTION PLAN

Metodo - Occorre stabilire il “conteggio alla rovescia” per il giorno giusto in
cui smettere. Definire una data, un giorno preciso del calendario, e organizzar-
lo al meglio, & un ottimo stimolo per iniziare il cambiamento. Inoltre, per ren-

Come funziona dere ancora pil efficace il metodo, & opportuno comunicare la notizia del

Ma alla fine, come funziona la sigaretta elettroni- “good day” anche a familiari, amici e colleghi, condividendo con loro il piano di
ca? Si tratta di un aerosol personale con cui é possibile nebu- azione e le mosse che eseguirai per metterlo in pratica. L'action plan si associa
lizzare liquidi aromatizzati (con o senza nicotina) riprodu- comunemente ad altre azioni finalizzate a smettere.

cendo cosi leffetto del fumo: una batteria riscalda una resi- Percentuale di successo - Non accertata,

stenza immersa nel liquido provocandone la nebulizzazio- Costo - Gratis se sei fortemente motivato.

ne. I liquidi sono una miscela di glicole propilenico e gliceri- Dott.ssa DANIELA SAITTA, Dipartimento di medicina clinica e sperimentale, Universita degli
na, aromi alimentari ed, eventualmente, nicotina. Trai gusti Studi ol Catania

maggiormente amati dai consumatori italiani: tabacco, frut-

ta e crema di nocciola.
3 AGOPUNTURA
Addio al tabacco

Metodo - E un procedimento terapeu-
tico in cui si inseriscono nella pelle (a
profondita variabile) piccoli aghi, sti-
molando i meridiani energetici.
L'obiettivo & disintossicare e rafforzare
la volonta di smettere.

Percentuale di successo - 75-80%.
Costo - Fino a 300 euro per ciclo.

Secondo uno studio dell'Istituto europeo di oncologia
(IEQ) di Milano, le sigarette elettroniche aiutano a libe-
rarsi dalle sostanze cancerogene delle sigarette conven-
zionali e anche a smettere definitivamente. «Come dimo-
strano anche i dati forniti dall'organizzazione antifumo
britannica Ash (Action on Smoking and Health): 1,5 mi-
lioni di fumatori passati alle e-cig nel tempo hanno ab-
bandonato definitivamente le sigarette» commenta Paolo )

Veronesi, oncologo allo IEO e professore associato in chi- | 4 rogerTA z{’.fefﬁgrs::ﬁ%éig ”";‘)z’éﬂ, ;{e’;‘;ﬂg":ﬁ;pm_
rurgia all'Universita degli Studi di Milano. MARESCI tura ospedale San Pietro di Roma
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La sicaretta elettronica e la novita pill promettente per chi vuole smettere di fumare.
Ma qui trovi tanti altri metodi altrettanto validi per lasciare per sempre le “bionde”
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Metodo - Pomodori, limone, broccali, frutta
fresca e té verde contengono una discreta
quantita di nicotina, contribuiscono all'alcaliniz-
zazione del sangue (favorendo la depurazione
dalla nicotina stessa), migliorano l'eliminazione
delle tossine e sono ricche di antiossidanti.
Dungque un‘alimentazione ricca in questi ali-
menti pud rappresentare una buona prassi di
terapia sostitutiva. Viceversa, esiste un elenco
di cibi che non aiutano a smettere di fumare e
comprendono caffé, dolc complessi, carne
rossa, superalcolii, bibite gassate e birra.
Percentuale di successo - Non ci sono dati
ufficiali

Costo - Dipende da quanto mangi!

Dr. MASSIMO CARUSO, PhD, biologo nutrizionista,
ricercatore del Dipartimento di medicina clinica e
sperimentale, Universita degli Studli di Catania, ricer-
catore LIAF
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Metodo - Scaricare un‘app, il metodo attra-
verso il quale il fumatore viene stimolato al
monitoraggio del consumo di tabacco, alla
dipendenza da sigaretta e alla cessazione 0
riduzione attraverso specifici programmi e
appuntamenti quotidiani, & considerato una
soluzione efficace, economica e anche abba-
stanza semplice.

Percentuale di successo - Sono in corso
studi.

Costo - Da 0a 9,90 euro.

Dott.ssa VALERIA NICOLOSI, esperta in comunicazione
sociale di Catania

SQ Automassacalo

Metodo - Un piccolo automassaggio alla mano
o all'orecchio aiuta a farti passare la voglia di
fumare. Bastano un paio di minuti di stimola-
zione per sentirti piu calmo.

Percentuale di successo - 37%.

Costo - Ogni seduta 60-100 euro.

Associazione di integrazione posturale transpersonale
(Apt) a Milano, www.integrazioneposturale.it
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Metodo - Si applica sulla pelle un cerotto
transdermico, che cioé rilascia gradualmente
quantita sempre pill ridotte di nicotina. In prati-
ca, si somministra all'ex fumatore una dose gior-
naliera sempre minore, fino a esaurimento.
Percentuale di successo - Efficace ma non
infallibile.

Costo - Per ogni settimana di trattamento,
15-30 euro.

Prof. ANTONINO DI PIETRO, dermatologo plastico a
Milano
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Metodo - Il ruolo dei centri antifumo e di
ascoltare il paziente e accompagnarlo al percor-
so pili adatto alle sue esigenze. Le tecniche di
smoking cessation sono fondamentali per sce-
gliere del metodo pit efficace da utilizzare.
Percentuale di successo - Intorno al 20%.
Costo - Una seduta privata si aggira sui 50
euro, ma & possibile ottenere la prestazione
gratis nei centri antifumo degli ospedali tramite
il Sistema sanitario nazionale.

Dott.ssa MARILENA MAGLIA, psicologa dellUniversita
degli Studi di Catania e ricercatrice LIAF
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Metodo - L'e-mail di un amico é efficace come
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un farmaco perché aiuta a tenere le mani lonta-

ne dal pacchetto. Questa & I'ipotesi dell’Ameri-
can Cancer Society, che in uno studio pubblica-
to sulla rivista Tobacco Control ha verificato I'ef-
ficacia della posta elettronica come strategia di
supporto nei programmi per smettere di fuma-
re. Concorda con gli amidi di ricevere regolar-
mente consigli indirizzati ai problemi che emer-
gono nel corso dell'astinenza dalle sigarette.
Percentuale di successo - 34%

Costo - Gratis, ma dipende dal tuo piano
tariffario.

FRANCESCO VARRICCHIO, autore di “Smettere di fuma-
re con il metodo Resap” (il punto d'incontro)
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Metodo - Bupropione e vareniclina sono i far-
maci consigliati dalle linee-guida, ma la loro
somministrazione richiede necessariamente il
parere di uno specialista. Nel caso specifico, la
vareniclina occupa | recettori a cuisi lega la
nicotina, mentre il bupropione & un farmaco
che ha azione antidepressiva con efficacia pre-
cisa anche nella fase di cessazione da fumo.
Percentuale di successo - Con bupropione
smette il 40% dei pazienti, mentre con vareni-
clina la percentuale sale al 55%.

Costo - Il trattamento con bupropione 150
euro, con Vareniclina 350 per 3 mesi.

Dottor DAVIDE CAMPAGNA, medico specialista in

medicina interma, Azienda Policlinico - Vittorio
Emanuele di Catania
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Metodo - Prendi 4 volte al giorno 4 gocce di
pils fiori in miscelz preparati dall'esperto. Il trat-
tamento agisce entro 3 mesi dall'inizio.
Percentuale di successo - 70%.

Costo - Massimo 20 euro a flacone (dura un
mese).

Associazione italkana Bach Foundation (wwwi.bachitalia.
it) a Milano
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Metodo - Liperico puo aiutare i nicotino-
dipendenti ad abbandonare le sigarette.
Perché contiene flavonoidi e un mix di sostanze
che, come il bupropicne, aumentano la biodi-
sponibilit di serotonina, noradrenalina e dopa-
mina, neurotrasmettitori che aiutano chi vuole
smettere di fumare a non ricadere nella
dipendenza.

Percentuale di successo - Varia da persona a
persona.

Costo - Sotte forma di flacone, 10-20 euro.
Dott. FABIO FIRENZUOL, esperto in fitoterapia, diretto-

re del Centro di medicina integrativa dell’Azienda
Ospedaliero-Universitaria di Careggi (Firenze)
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Metodo - La gomma antifumo va masticata
adagio, finché si sente un leggero pizzicore,
facendo attenzione a “parcheggiarla” tra guan-
cia e gengiva, La masticazione va ripresa quan-
do cessa il pizzicore e deve durare complessiva-
mente 20-30 minuti. Meglio non bere 15 minuti
prima e dopo la masticazione. Venduta in far-
macia in dosagg da 2 e 4 milligrammi, una
gomma in media corrisponde a una-due siga-
rette. Occhio a non sottostimare il dosaggio. Se
fumi un pacchetto di sigarette al giorno, 2-3
gomme nell'arco della giornata non bastano.
Percentuale di successo - 33%,

Costo - Dipende dall'uso; da 200 a 300 euro
per il trattamento completo (3-4 mesi).

Dott. ROBERTO BOFFI, pneumologo, responsabile de
Centre antifumo dell'stituto nazionale dei tumori di
Milano
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Metodo - Le linee-guida internazionali sul trat-
tamento del tabagismo hanno dimostrato che
maggiore & la determinazione di cui dispone un
fumatore motivato a smettere, piu é alta la
probabilita di smettere in modo definitivo.
Percentuale di successo - 10%,

Costo - Gratis se hai carattere.

Dott. EZIO CAMPAGNA, presidente LIAF e odontoiatra
a Catania
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Metodo - La bacchetta o la radice da masticare
sostituiscono in parte anche la gestualita e la
suzione della sigaretta. L'estratto della liguirizia
contiene pero l'acido glicirrizico, che fa tratte-
nere acqua e sale che l'organismo umano deve
eliminare (quindi non & per gli ipertesi).
Percentuale di successo - Non esistono studi.
Costo - 2-5 euro al giorno.

Prof. DARIO MANFELLOTTO, nefrologo, direttore di
medicina interna dellOspedale Fatebenefratelli-lsola
Tiberina a Roma
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Metodo - Se i pazienti sono entusiasti di una
certa modalita terapeutica utilizzata per smet-
tere di fumare, questo [i rende psicologica-
mente pill ricettivi a raggiungere il successo
finale. L'ipnosi aiuta a entrare in questo circolo
virtuoso. Tuttavia & da precisare che tali tera-
pie non vengono riconosciute come efficaci
dalle linee-guida internazionali antifumo.
Percentuale di successo - 17%

Costo - Una seduta di ipnosi privata si aggira
sugli 80 euro.

Prof. PASQUALE CAPONNETTO, esperto in smoking ces-
sation dell'Universita degli Studi di Catania
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Metodo - Grazie all’'uso di un software creato
ad hoc e a un visore virtuale, LIAF, la societa
Behaviour Labs e 'Universita degli Studi di
Catania hanno sottoposto un campione di
fumatori alla visione di alcuni stimoli negativi
(immagini shock o pacchetti di sigarette
rotte). La motivazione a smettere di fumare &
stata massima.

Percentuale di successo - Non accertata.
Costo - Una seduta con la realta virtuale,
disponibile nei centri antifumo, sui 50 euro.

Dr. DANIELE LOMBARDO, informatico, CEO di
Behaviours Labs a Catania
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Metodo -l posto di lavoro (dove spendi un
terzo della tua giornata) & ideale per smettere
di fumare. Istituire un programma antifumo in
azienda ha indubbi vantaggi: garantisce un
tasso di partecipazione alto; favorisce il suppor-
to positivo dei colleghi e del management:
coinvolge i soggetti piu giovani, tradizional-
mente poco attenti alle campagne di promo-
zione della salute; consente il supporto del
medico del lavoro che opera in azienda,
Attivare programmi di promozione della salute
sul luogo di lavoro riduce il numero dei giomni
di assenza e la spesa media per cure mediche.
Percentuale di successo - Significativa, ma |
dati non sono facilmente confrontabili,

Costo - A carico del datore di lavoro.

Dr. VENERANDO RAPISARDA, mediico del lavoro, ricer-
catore del Dipartimento di medicina clinica e sperimen-
tale, Universita dlegli Studi di Catania
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Metodo - La voglia di fumare si sconfigge
anche con la serenita individuale. Star bene,
lavorare sulle proprie potenzialita positive
aiuta a trovare la soluzione pitl idonea per
smettere e il metodo pit adatto alle proprie
esigenze. L'importante & pensare fuori dagli
schemi abituali, che ti hanno abituato a crede-
re che per smettere bisogna soffrire nel nome
della forza di volonta.

Percentuale di successo - Efficace ma non
infallibile,

Costo - Gratis, se ci sei portato.

Dott.ssa ROBERTA AUDITORE, esperta Y0ga, psichiatra
e psicoterapeuta. Collaboratrice LIAF
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Metodo - Questo metodo chiamato
Integrazione neuroemozionale (di qui la sigla
NEI) parte dal presupposto che le radici delle
cattive abitudini come il fumo sono in un “erro-
re” del nostro inconscio, che invece di lavorare
per il benessere spinge a compertamenti
distruttivi. Il metodo consiste in un veloce mas-
saggio fai-da-te di 10 minuti e nell'uso di vita-
mine e rimedi omeopatici.

Percentuale di successo - Non ci sono ancora
dati certi.

Costo - 250-350 euro per sequire il corso d'ap-
prendimento pratico.

ROY MARTINA, medico e psicologo olandese esperto in
kinesiologia (www: omegahealing.itfintentional)
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Metodo - £ un tipo di tabacco umido in polve-
re, vietato nell'UE (tranne che in Danimarca e
Svezia) e poco conosciuto in Italia, Si mette in
bocca e si tiene tra il labbro e |a gengiva, anche
per diverse ore, Il fatto che non produca alcuna
combustione riduce il numero dei rischi per la
salute rispetto alle sigarette tradizionali, ma a
differenza di esse contiene piu nicotina, anche
se i possibili effetti nocivi non sono ancora del
tutto chiari.

Percentuale di successo - Non esistono dati,
Costo - 2-3 euro la confezione da 24 bustine
(quello danese, lo svedese costa il doppio).

RICCARDO POLOSA, pneumologo e allergologo, diret-
tore UOC medicina interna Policlinico Vittorio
Emanuele di Catania

]
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Metodo - Basta entrare in libreria per trovare
numerosi titoli di libri che aiutano a smettere di
fumare utilizzando svariati metodi. Su tutti
spicca il successo del libro di A. Carr Smettere di
fumare é facile se sai come farlo.

Percentuale di successo - Secondo Carr,
smette la meta dei suoi lettori.

Costo - Dai 10 ai 40 euro.

Dott.ssa LIA EMMA, biologo e ricercatore dell'Universi-
ta degli Studi di Catania

23 SOCIAL NETWORK
E WHATSAPP

Metodo - L'interazione istantanea tra gli utenti
di Facebook, Twitter e YouTube mette ognuno
in grado di esprimere la propria opinione, con-
dividendola e confrontandola con quella altrui.
Si possono creare cosi delle reti di supporto par-
ticolarmente efficaci soprattutto nellambito
della disassuefazione dal tabacco.

Percentuale di successo - 10%.

Costo - Gratuito se sei connesso a Internet.

Dott.ssa MARILENA MAGLIA, psicologa dell'Universita
degli Studi di Catania e ricercatrice LIAF

IMOLAZIONE
MAGNETICA (o Tms)

Metodo - E una macchina che si posa sulla
testa del paziente (sveglio), in corrispondenza
della corteccia prefrontale. Da qui partono
impulsi magnetici (niente elettricita) che
aumentano la secrezione della dopamina (neu-
rotrasmettitore che media il piacere nel cervel-
lo) e questo evento facilita I'autocontrollo
rispetto alla gratificazione che da la sigaretta.
‘La seduta dura da 10 a 20 minuti e non ci scno
effetti collaterali,

Percentuale di successo - Ancora non ci sono
dati.

Costo - Variabile.

STEFANO PALLANT], psichiatra a Firenze

DOPO 20 MINUTI

La pressione arteriosa e la
frequenza cardiaca tornano
nella norma

DOPO 24 ORE

| polmoni cominciano a ripu-
lirsi dal muco e dai depositi
lasciati dal fumo

DOPO 2 GIORNI

L'organismo si & liberato dalla
nicotina e ricomincia a recupe-
rare gusto e olfatto

DOPO 3 GIORNI
Si comincia a respirare meglio
@ si recupera energia

DOPO 3-9 MESI

Il miglioramento nella respira-
zione si fa piti marcato; tosse e
sibili si riducono

DOPO 1 ANNO

Il rischio cardiovascolare si &
dimezzato rispetto a quello
di chi continua a fumare
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DOPO 10 ANNI |
Il rischio di tumore del pol- 1
I
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in cui si & fumato)

DOPO 2-12 SETTIMANE
La Ci_mdaZione del sangue Dati Associazione jtaliana
& migliora ricerca sul cancro

nette, i benefici cominciano subito

mone in molti casi @ tornato
pari a quello di chi non ha
mai fumato o comunque &
dimezzato (dipende da molti
fattori, tra cui il numero di
sigarette fumate e gli anni

____________ )
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Metodo - Tra beauty farm e stazioni termali,
le Terme di Tabiano (in Emilia Romagna)
offrono un programma disintossicante delle
vie respiratorie con diversi tipi di inalazioni
che sfruttano gli effetti antinfiammatori e
rigeneranti delle loro acque sulfuree. Farmaci
sostitutivi (gomme, cerotti) ed eventuale
counselling psicologico (ove necessario) con-
cludono il percorso antifumo.

Percentuale di successo - Non esistono dati
in proposito.

Costo - Cure termali a carico del Servizio
sanitario nazionale, escluse visite specialisti-
che e analisi.

Dott. LANFRANCO CESARINI, medico di base a Roma

29 [

Metodo - Compra un salvadanaio e metti da
parte ogni giorno i soldi che spenderesti per
un pacchettoe di sigarette. Liaf e Skyscanner
hanno realizzato una ricerca che elenca i voli
che si possono prenotare risparmiando sul
fumo. Dalla Lituania (2 mwesi, 207 euro) alla
Russia (4 mesi, 344 euro), passando per il
Brasile (9 mesi, 948 euro), serve un‘astinenza
di oltre un anno per visitare I'Australia (13
mesi, 1.327 euro).

Percentuale di successo - Non accertata.
Costo - A seconda della meta.

Ricercatori Liaf e Skyscanner

30 VIDEOGIOCHI

Metodo - Tra i videogame antifumo c'e Super
Smoky, che mostra i danni da fumo su un ava-
tar nel corso di 20 anni.

Percentuale di successo - Non accertata.
Costo - 19,90-49,90 euro.

Prof. PASQUALE CAPONNETTO, psicologo, esperto
Centro antifumo dell'Universita degli Studi di Catania

Metodo - Buttare la sigaretta e non fumare
piti da un giorno all'altro sembra pili efficace
che ridurre gradualmente il numero di sigaret-
te. Lo sostiene una ricerca della Universita di
Oxford (Regno Unito). La differenza sta tutta
nella motivazione: chi decide di chiudere defini-
tivamente col fumo ha la molla giusta.
Percentuale di successo - Se la motivazione &
giusta, & alta.

Costo - Gratis.

Dottoressa LICIA SIRACUSANO, oncologa e referente

del Centro antifumo di Humanitas Cancer Center a
Rozzano (Milano)

20 i

Metodo - Tecnica di rilassamento che attraver-
so |'associazione di rilassamento psicomuscolare
e messaggi automotivazionali aiuta a smettere
e a contrastare le crisi di astinenza da sigaretta.
Percentuale di successo - Il 17% smette.
Costo - Una seduta 60-80 euro.

ALESSANDRA BALESTRA, psicoterapeuta, presidente
associazione Attivamente a Pavia

27 T

Metodo - Negli Stati Uniti & stato sviluppato un
vaccno antifumo che blocca le molecole di
nicotina prima che raggiungano il cervello.
Percentuale di successo - 30% in fase di test.
Costo - Ancora non & in commercio.

Dott. GIUSEPPE PENSIERI, medico osteopata a Roma

{

500 VELENI - Le foglie di tabacco tritate e stagionate che compongono il sigaro e il tabacco da pipa e
di sigaretta hanno in comune un contenuto di almeno 60 sostanze cancerogene e 400 tossiche. Tra le
principali, la nicotina causa dipendenza nonché I'indurimento delle arterie e I'aumento della pressione.
Il monossido di carbonio non & cancerogeno ma “ruba” ossigeno al sangue. Il catrame, che si sviluppa
con la combustione, auments il rischio di tumore del polmone e delle vie respiratorie.

QUALI SONO LE DIFFERENZE? .

1. Le sigarette si aspirano, il fumo della pipa e dei sigari in buona parte si degusta “fra palato e naso”.

2. |l tabacco di sigaretta & tagliato piil finemente rispetto al tabacco da pipa, mentre il tabacco da pipa
ha una lavorazione pill grossolana e tende a essere pill umido.

3. Sigari e tabacco da pipa sono in prevalenza costituiti da tabacco scuro, che rispetto a quello delle siga-
rette (biondo, a Ph acido), presenta un Ph alcalino pil irritante, per cui tende a non essere inalato.

S1PUO DIRE CHE UNO FACCIA MENO MALE DELL'ALTRO?

Non illuderti: i rischi si equivalgono anche se & vero che con sigari e pipa inali meno nicotina e monossido
di carbonio che con le sigarette. «Chi fuma pipa e sigari corre un rischio minore di malattie fumo-correla-
te rispetto ai fumatori di sigarette. Il fumo di sigaro & un fattore di rischio accertato per certi tumori (te-
sta-collo) e per la broncopneumopatia cronica ostruttiva, Il fatto che il cannello della pipa ristagni, pen-
zolante, sulle labbra, espene piti ai tumori delle labbra e della gola che ai polmoni» dice Roberto Boffi,
pneumolago, responsabile del Centro antifumo dell'lstituto nazionale dei tumori di Milano.
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