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Che viziaccio!

40 sigarette al giorno

Questa voce roca, da gatto mor-
to come la chiamo io, ce I’ho da
tempo immemorabile. Gia, vor-
rei ben vedere: fumo tantissimo.
Faccio fuorianche 40 sigaretteal
£101nO0. E il mio modo di parlare ne risen-
te. Fumo da una vita, anche se per un lungo
periodosonoriuscitoasmettere. Ben12anni
senza mozziconi nel posacenere. Poi, sara
stato il 1997, ho ricominciato. Era il periodo
di Uno Mattina e poi di Domenica in: miritro-
vavo sempre impegnato, sotto pressione. E
cisonoricascato.

Da allora non sono piti riuscito a dire ad-

Confessione raccolta da Federica Maccotta

Foto di Massimo Sestini

dio al tabacco. I miei due pacchetti al giorno
non me li toglie nessuno. Devo ammetterlo:
ogni tanto ci provo a smettere col viziaccio.
Ma credo che sia un problema di testa: di
questi tempi viviamo una vita spericolata,
di corsa. E il gesto di accendere la bionda
funziona da antistress. Sono sincero, io liin-
vidio quelli che sanno prendere le cose con
tranquillita. State certi che camperanno pilt
alungo. Ma che volete, io sono fatto cosi. Mi
tengo le sigarette e cerco di prendermi cura
di mein altri modi. Per esempio, mangiando
poco e inmodo sano.

Sembrera incredibile, ma per fortuna il
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CHEF ESTARTYV, Gianfranco
Vissani, 60 anni, sharcasuLa7dal 22
gennaio conil programma Tici porto
io. In coppianella conduzione con
Michela Roccodi Torrepadula (moglie
diEnrico Mentana), proponericettee
specialitaingiroper Ultalia. Animadel
ristorante Vissanidi Baschi(Terni),
chevantaduestelle Michelin, eautore
dilibri dedicatiallagastronomia,

il cuoco curaimenuidellanuova
classe ExecutivesuiFrecciarossa

di Trenitaliaepresiedealla cucina
dell’Antica Masseria dell’Alta Murgia,
strutturapuglieseconfiscataalla
criminalita organizzata.
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Il focus dell’esperto

Tuttiimetodi
per dire addio
altabacco

Testo di Roberto Boffi,

danni da fumo dell'Istituto

esmettessedifumare,ilgrande

chef Gianfranco Vissani potrebbe
assaporaremegliole sue pietanze. E
nonavrebbe piit quellaparlataroca,
néicontinuimaldigola: lesigarette
asciugano eirritanole mucose,
danneggiandolecordevocali.
Ovviamente, tuttalasuasalutese
negioverebbe. Nonc’ébisognodi
citarelemigliaiadistudiediricerche
scientifiche suidannidatabaccoche
toccanoogniorganodel corpo:dal
cervelloal cuoreeaipolmoni.
Nonfumare.Ilfumoasciugaeirritale
mucose, danneggiandole corde vocali.
Ma, comeil grande chef, oltre 11 milioni
diitaliani (secondo gli ultimi datiIstat)
nonbuttano viail pacchetto. Pocomeno
dellametahatentatodiabbandonare
lebionde, conesitipositivisolonel 3%
dei casi. Per chivuole davverodire basta
econsigliabilerivolgersialmedicodi
famigliaoauno deiquasi400 Servizi
perlacessazione dalfumoditabacco,
gratuiti eattivi pressole strutturedel
Serviziosanitarionazionale.
Eccoimetodiefficaciequelliche
promettonomolto e mantengono poco.

SCIENTIFICAMENTE PROVATI

@ Terapiasostitutivanicotinica. Viene
prescrittadaunmedicoed éabasedi
gomme, cerotti, pastiglie einalatori
cherilascianounadose controllata
dinicotina(coltempo gradualmente
ridotta) per contrastareisintomi
dell’astinenza. Alcuni studi dimostrano
chelepossibilitadismettere aumentano
del50-70%rispettoaigruppidi
controllooachiassumeunplacebo).

@ Farmacinon nicotinici. Sono due:
bupropionee vareniclina, entrambi
prescrittidalmedico. Agisconosui
meccanismicerebrali, attenuano
ildesiderio difumareeisintomi
dell’astinenza. Dopotre mesiditerapia
smetteil 44% deifumatoritrattaticon
vareniclinaeil30%dichihaassunto
bupropione.

DA CONFERMARE

@ Fitoterapia. All’Istituto dei tumori di
Milanoabbiamo sperimentatol'usodi
prodottiabase di piante. Abbiamodatoa
30 fumatoriincalliti quattro compresse

Bn feblbraio 2012

pneumologo, responsabile
del centro perla prevenzione

nazionale deitumori di Milano

algiorno, per duemesi,abasediiperico,
un’erbadalle proprieta antidepressive,
pitt passiflorae valeriana, noti
tranquillanti. Irisultati? Hasmesso
quasiil 25% dei volontari. Malanostra
ricercadovraessere confermatada
ulterioriindagini.

PROMOSSICONRISERVA

@ Counseling psicologico (di persona
otelefonico). Mancanosicure prove
scientifiche, soprattuttoquando
eseguitosoloal telefono, perose
ildialogoeil sostegnoal fumatore
chevuolesmetterevengonodatida
unospecialista espertoinmolticasi
funziona.Igruppid’incontrohanno
unulteriore puntodiforza:lavolonta

di chiudere col fumopudessere
contagiosa.

@ Libri, dvd, videogiochi, sitiinternet.
Nonsempre dasolibastano, mapossono
fornireunabuonaspintaasmettere, 0
possonodareunutilerinforzoachicista
provando.

DIDUBBIAEFFICACIA

@Ipnosi. Non cisonostudipubblicati,
anchese esperienze disingoli centri
sembranomostrarelasuapotenziale
efficaciainquattrocasisudieci.

® Agopunturaeauricoloterapia.
Sottiliaghi vengono postiinprecisi
puntidelcorpoosolonelpadiglione
auricolare. Possono funzionaresoloin
chinon éunforte fumatoreehaunaforte
convinzioneasmettere,

BOCCIATA

@ Sigarettaelettronica. Mantienela
gestualitiedalasensazioned’inalare,
Mapuoanchenonessereinnocua
perchéin certicasirilascianicotina
assorbitadallorganismoin quantita
nonbendefinite, Selasiaspiratroppo
forte pudrilasciaredallacartuccia
sostanze nocive comelaglicerina. Noné
sicuracomeifarmacisostitutivieaiuta
pococontrol’astinenza.

Vuoismetteredifumare?

li L/ Z; Puoichiedere unsuggerimento
allopneumologo RobertoBoffi
(roberto.boffi@ok.rcs.it).

tabacco non mi pare abbia avuto alcun effetto sulla
mia capacita di sentire odori e sapori. So che a molte
persone capita di diventare meno sensibili. A me non
ésuccesso. Giuro: nel periodo in cuiho smessonon ho
sentitoalcuna differenza.

Se alla voce rauca ormai mi sono abituato, qualche
problemino ce Pho alivello di polmoni. Spesso mi
trovo acombattere con tosse e catarro. E
li non posso fare a meno di ammetterlo:
c’e lo zampino delle sigarette. purtroppo
non smetto neanche con la gola in fiamme... Quan-
do mi succede, faccio I'unica cosa sensata: vado dal
medico, ascolto il suo parere (tranne che per lo stop al
fumo) e prendo le medicine che mi da. Niente di piti,
niente di meno.

La mia unica accortezza per stare alla larga dai ma-
lanni, appena fa freddo, & coprirmi bene la gola. Una
bella sciarpa e via: mica posso fermarmi. Soprattutto
adessochefacciosu e giti per I'Italia, peril programma
Ti ci porto i0, a scoprire specialita tipiche. E a raccon-
tarle, con lamia voce da gatto morto.

Gianfranco Vissani

1l consiglio di Gianfranco per te

+ Non imitarmi e non fumare!
E se fumi cerca di smettere!
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SERGIO CASTELLITTO,
58 anni, attore
«Smettere difumare e
stato comeritrovare una
strada, comeritrovare
un amico (me stesso)

di cuiavevo perduto
letracce. Iocisono
riuscito grazie almetodo
Easyway».

Loro
hanno smesso
cosl

DREW BARRYMORE,
37anni, attrice

«Sono statauna
fumatrice incallita per
ottoanni. Nel2003
sonoriuscita a chiudere
colmetodo diunrusso,
Yefim Shubentsov,
fraterapia digruppoe
sedute individuali».

SANDRO VERONESI,
53 anni, scrittore

«Ho ancora tanta voglia
disigarette, manonci
ricasco, Sono sicuro.
Lasoluzione é arrivata
grazieal manuale di
Allen Carr, E facile
smetteredi fumaresesai
come farlo».

BEN AFFLECK,
39 anni, attore
«Ho smesso di fumare
con I’ipnosi: tisiedi
suunasedia, sorseggi
dell’acquaeil medico

i B parla con te per un’ora
BIANCA BERLINGUER, etispiegaquantola GWYNETH PALTROW,
52 anni, direttore nicotina sia velenosa. 39 anni, attrice
del Tg3 «’ultima sigaretta
«Conlalegge Sirchia, I’ho fumata quando
hodettobasta. Non hosaputodiessere
potendo accendermila incinta. Sentivo che era
sigarettain redazione, giusto smettere, per
sarei dovuta scendere non mettere in pericolo
ogni voltain giardino: 3 lasalute della mia
non era piti un piacere», . e bambinan.
O -y
FERZAN OZPETEK,
52 anni, regista
«Smettere di fumare?
Io ci homesso seiore
conilmetodo Easyway
di Allen Carr, un
approccio psicologico
perrimuoverela
convinzione chele
sigarette offrano
3 piacere e sostegnoy.
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