24 Ore Senza Fumare

STAI PENSANDO
DI SMETTERE DI FUMARE?

QUESTO E IL PRIMO PASSO NELLA GIUSTA DIREZIONE!

Non importa da quanto tempo fumi, o quanto fumi. Ogni momento & buono per
cambiare la tua vita. Basta solo un po6 di forza di volonta e Nicorix, per sentirsi
liberi. Sconfiggere il vizio non solo ti dara una sensazione di libertd, ma anche concreti
benefici!

Il fumo da tanto tempo non va pit di moda, la riduzione dei fumatori confermano
le statistiche. Ognuna di queste persone ha una propria storia nella quale ha
avuto successo. Alcuni volevano migliorare la salute, certi volevano avere pit soldi
nel portafoglio, e gli altri migliorare il proprio aspetto. Adesso anche tu puoi unirti

a questo gruppo - gruppo di persone, che hanno realizzato i propri sogni e hanno
raggiunto lo scopa!



https://bit.ly/2TBRtoc
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Effetti piacevoli e meno piacevoli dopo aver smesso di fumare

Effetti piacevoli e meno piacevoli dopo aver smesso di flimare

¢ dopo 20 minuti: la pressione sanguigna ¢ il battito cardiaco riprendono i valori normali.
e dopo 2 ore: la quantita di nicotina presente nel nostro organismo si dimezza, il desiderio di fumare ¢ altissimo, bisogna resistere.
¢ dopo 8 ore: il monossido di carbonio in circolo viene eliminato si dimezza mentre 1 livelli di ossigeno ritornano a livelli normali. Ecco perché ci

si sente meglio appena svegliati.

dopo 24 ore: i polmoni iniziano a riprendere la loro normale attivita, I’alito migliora e il rischio di infezioni delle vie respiratorie si riduce di
molto.

dopo 48 ore: Ia nicotina non ¢ pitl presente nell’organismo, questo € I"apice dell’astinenza da nicotina e uno dei momenti piti duri per un
fumatore che ha appena smesso di fumare.

dopo 1 settimana: la fase acuta sta finendo, il cervello si sta riabituando all’assenza di nicotina e anche gusto e olfatto migliorano.

dopo 2 settimane: la circolazione sanguigna migliora insieme alla forma fisica in generale, fare sport sara sempre meno faticoso.

dopo 3-6 mesi: la capacita polmonare migliora del 5-10%, i peso si stabilisce e i problemi respiratori acuti e cronici dimnuiscono.

dopo 1 anno: il rischio di infarto si € ridotto del 50%.

dopo 2 anni: il rischio di ictus ¢ paragonabile a quello di un non fumatore, il rischio di emorragia cerebrale scende del 41%.

dopo 5 anni: si dimezza il rischio di contrarre un tumore ai polmoni, all’esofago e alla gola rispetto ad un fumatore attivo e il rischio di attacco
cerebrale ¢ ridotto del 50%.

dopo 10 anni: si dimezza del 70% il rischio di contrarre tutti i tumori dell’apparato respiratorio, la probabilita di contrarre diabete ¢
paragonabile a quella di un non fumatore e il rischio di incidente vascolare cerebrale (ad esempio I'ictus) ¢ allo stesso livello dei non fumatori.



e dopo 20 anni: ci si pud considerare come un non flrmatore, i rischi di contrarre malattie € paragonabile alle statistiche standard.

Smettere di fumare, come cambia corpo tra 20 minuti e 20 anni senza sigarette

Smettere di fumare, come cambia corpo tra 20 minuti e 20 anni senza sigarette ROMA — A 20 minuti dall’ultima sigaretta i primi effetti benefici per
chi smette di fumare gia si

Dopo 24 ore

E il picco dell’intensita dei sintomi da carenza di nicotina, come depressione, irritabilita, frustrazione, ansia. Ma si viene ripagati dal ritorno alla
normalita dei livelli di monossido di carbonio

48 ore

Sono passati due giorni e le cose iniziano a migliorare, soprattutto per quanto riguarda il senso del gusto e dell’odorato, che si
Cosa accade al nostro corpo quando decidiamo di smettere di fumare? Gli effetti riguardano il respiro e il benessere fisico generale, il gusto, il rischio
di contrarre tumori, e molti altri fattori: un orologio li racconta passaggio per passaggio, dai primi minuti ai 20 anni

Da 20 minuti a 20 anni: come cambia il corpo quando si smette di fumare

1 primi effetti positivi sul corpo si sentono gia a 20 minuti dall’aver smesso. Ma le migliorie e 1 cambiamenti sopravvengono con il
Cosa accade al nostro corpo quando decidiamo di smettere di fumare? Gli effetti riguardano il respiro e il benessere fisico generale, il gusto, il rischio
di contrarre tumori, e molti altri fattori: un orologio li racconta passaggio per passaggio, dai primi minuti ai 20 anni

Giornata mondiale senza tabacco: le bugie che i fumatori amano raccontare a sé stessi

Giomata mondiale senza tabacco: le bugie che i fiumatori amano raccontare a sé stessi Oggi chi fuma ha una motivazione in piu per smettere di
piangersi addosso e gettare via il pacchetto

1 risultati degli studi condotti fino a oggi non riescono a dimostrare una efficacia rilevante, molti riprendono a usare le sigarette tradizionali, mentre non
viene spezzata affatto la dipendenza da nicotina.



Cosa accade al tuo corpo se sta otto ore senza sigarette

La campagna del Governo australiano ci spiega quali sono i benefici dello simettere di flimare, dai piti immediati ai piu lontani nel tempo
In 24 ore 1l livello di monossido di carbonio scende ulteriormente, con la quantita di ossigeno nel sangue che torna a salire.

Ecco cosa accade al tuo corpo quando smetti di fumare

Per un fumatore abbandonare il vizio non ¢ facile, ma ne vale veramente la pena: vediamo perché.
Il rischio di contrarre malattie cardiovascolari scende del 50% rispetto a quando il soggetto fumava.



COSA SUGGEDE
QUANDO

SMETTI DI FUMARE

A g

Astinenza da nicotina: crisi, sintomi e consigli

Quali sono le principali difficolta quando si smette di fmare? Quali sono i sintomi dell'astinenza? Come gestirli? Come resistere alla tentazione?
La maggjor parte dei fumatori prende meno di cinque chili quando smette di flumare, ma I’aumento di peso puo essere problematico. I benefici per la
salute sono conunque molto superiori rispetto ai rischi connessi ai pochi chili in pit.

24 Ore Senza Fumare

I primi benefici arrivano gia dopo 20 minuti; quelli avvertibili, dopo 48 ore. Dalla capacita polmonare ai ritrovati sapori, passando per tosse, sintomi
da astinenza e benefici a lungo termine: le conseguenze della migliore decisione che possiate prendere.

Dopo 72 ore: inizia il momento pitt duro (per la volonta). E il momento pii difficile dellastinenza da nicotina, con mal di testa, nausea, tremori,
crampi, sintomi ansiosi e depressivi (gli stessi sintomi colpiscono anche chi prova a fare a meno di altre sostanze che causano dipendenza, cone la
caffeina). La buona notizia? Se superato, la strada ¢ in discesa.

Perché non riusciamo a smettere di flimare



Smettere di fumare, i primi benefici dopo 20 minuti

Smettere di fumare, i primi benefici dopo 20 minuti Si celebra mercoledi 31 maggio la Giornata Mondiale senza Tabacco , un appuntamento
annualmente promosso dall’ Organizzazione Mondiale della

Trascorsi 15 anni dall’ultima sigaretta, il rischio di malattia cardiovascolare, di bronchite cronica e di enfisema ¢ pari a quello di un non fumatore, cosi
come quello di insorgenza di tumore.
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