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ידע הוא כוח 

אך עלינו לשמור , הפסקת העישון הם נושאים חשוביםזמן משקל בההעלייה במשקל ושמירה על 
 5,000עלה לך בערך תסיכוי שהתלות הכימית שלך בעישון ניקוטין  50%יש .  על סדר עדיפויות

 היה עלינו, כשאנו מפסיקים לעשן.  קבועבעל פגם שאירך נכה ותוסיכוי גדול יותר ש, ימי חיים
אחת של  חפיסהבעישון  הבריאות הקשורלשווה הסיכון רמת ג כדי להגיע ל"ק 45עד  34להוסיף 

. סיגריות ביום

גופך המבריא לפני שתתחיל להתעסק עם לעצמך את הזמן הדרוש כדי שיהיה לך נוח  תן
אתה רוכש במשך ההבראה מהתלות שהמשמעת העצמית ניתן ליישם את .  ילוגרמים נוספיםבק

רק  –צעדי תינוק )עלייה במשקל של הפסקת עישון הכולל , בניקוטין לכל האתגרים של החיים
(. מורק יום ביו –או תקופת התעמלות קצרה אחת כל פעם , קילו אחד, גרם אחד, ארוחה אחת

שים "במאמר  (NIDA)מים סשימוש בלמנהלת המכון הלאומי , ר נורה וולקוב"שמסבירה דכפי 
ברגע .  ניקוטין שחרר גם אדרנלין .אותם נתיבי דופמיןניקוטין התחלקו בהאוכל וה, להלן" לב
הרבה מנסים לאכול את זרימת הדופמין המופחתת לכמויות , צריכת הניקוטין מסתיימתש

ים חכשאחרים יוזמים מריבות איומות או יוצרים פחדים מגורבים כ, ניקוטיןהאלה של להמשתוות 
חידוש התחרות בין שבוע או שניים של .  ניסיון לזרז את מאבק הגוף לשחרר אדרנלין נוסףב

אך , רגישות נוירונים במוח וניסיון לשמור על המשקל ועל איזון במערכות יחסים הוא אתגר ברור
. אתגר אתו אתה באמת מסוגל להתמודד

נתיבים האלה בראש אחראי אחד ה, ניקוטיןי ה"מאבק הגוף או נתיבי בריחה הנגרמים עלגבי 
י שחרור שומנים "ע, לברוח מהנמר בעל השיניים החדות ולהלחם אכדי ק אנרגיה מיידי ולסיפ

ארוחות  לשהרשה לנו לוותר ע, ניקוטין היה הכף שלנו, כן  .הדם מחזרוסוכרים שנשמרו לתוך 
כל שאכטה במשך  כי הארוחות הגדולות יותר שלנו הוחזרו לנו עם, ועדיין לא לחוות רעב אמיתי

. היום

צריכת לפזר את , ללמוד מחדש להזין את עצמנו( 1:  )ר שני אתגרים בהפסקת ניקוטיןצהדבר יו
הקלוריות היומית הנורמאלית באופן שווה יותר במשך כל היום כדי שלא נחווה סימנים של 

, (שעות 3 אלא תדלוק קטן יותר בערך כל, לא קלוריה אחת יותר)תנודות פראיות של סוכר בדם 
לא , כשהיא מגיעה, הרעב תחושתלגבי .  רעב אמיתי תחושתללמוד להתמודד שוב עם ( 2) -ו

דקות להמיר  20 -עדיין ייקח למערכת העיכול שלנו כ, אם נאכל באמצעות קיסם או מעדרחשוב 
, נגיסות בגודל סביר, אכלו לאט.  את המזון לאנרגיה המסוגלת לכבות את מתג הרעב בראש

! בריאואכלו 

באינטרנט אנחנו רואים אך .  הם די נדירים?  כמה מעשני ניקוטין אתה מכיר שאוהבים לרוץ
בצורות שונות של פעילות גופנית נמרצת  לעסוקאינספור מעשנים לשעבר המפתחים תאווה 

 90בתוך כבר דמיין לעצמך שתחווה גידול משמעותי בתפקוד הכללי של הריאות .  ומתמשכת
עלם כשמחברים כושר עמידה וסיבולת עם עליה קטנה עד ים מיותרים יכולים להקילוגרמי.  יום



!  תהיה סבלני עם ההבראה שלך, תגלה שעלית מספר קילוגרמיםאם .  פעילויות גופניותבבינונית 
! יכולות חדשות הן בדרך

לעולם אל תיקח .  ובלי ניקוטין רק יום ביומ, נשאר עקרון מנחה אחד הקובע את התוצאה לכולם
 .עוד שאכטה

! חיה הרבה זמן, חבק חזק, נשום עמוק
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