Smettere Di Fumare Tempi Recupero

STAI PENSANDO
DI SMETTERE DI FUMARE?

QUESTO E IL PRIMO PASSO NELLA GIUSTA DIREZIONE!

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

Il fumo da tanto tempo non va pid di moda, la riduzione dei fumatori confermanc

le statistiche. Ognuna di queste persone ha una propria storia nella quale ha
avuto successo. Alcuni volevano migliorare la salute, certi volevano avere pil 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 scopo!

— Guarda di piu <
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Benefici di Smettere di Fumare di Redazione MyPersonalTrainer

Benefici di Smettere di Fumare di Redazione MyPersonalTrainer Generalita [ benefici di smettere di fumare sono l'insieme degli effetti positivi che
comporta la cessazione definitiva del

Prima di procedere con la descrizione dei benefici di smettere di flumare, ¢ opportuno rivedere quali sono i danni del fumo, cio¢ le conseguenze
nocive del consumo continuativo di tabacco sulla salute dell' organismo.

Fumare sigarette, sigari e pipa reca danno a:



o

I benefici dello smettere di fumare

A cosa serve smettere di fimare? Quali sono 1 benefici accertati per la salute? Dopo quanto tempo si percepiscono?

entro 20 minuti rallenta il battito cardiaco e cala la pressione del sangue

dopo 12 ore il livello di monossido di carbonio nel sangue torna alla normalita

dalle 2 alle 12 settimane la circolazione migliora e aumenta la finzionalitd polmonare

da 1 a 9 mesi dopo avere smesso, migliorano tosse e respiro corto

dopo 1 anno il rischio di malattia coronarica ¢ dimezzato rispetto a quello di un fimmatore

da 5 a 15 anni dopo avere smesso, il rischio di ictus si riduce al pari di quello di un non famatore

dopo 10 anni il rischio di tumore al polmone diventa la meta di quello di un firmatore e diminuiscono 1 rischi di tumori della bocca, della
gola, dell'esofago, della vescica, della cervice uterina e del pancreas

¢ dopo 15 anni il rischo diuna cardiopatia coronarica ¢ simile a quelli di chi non ha mai fumato




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

I 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 simettere di fumare? Gli effetti riguardano il respiro e il benessere fisico generale, il gusto, il
rischio di contrarre tumori, € molti altri fattori: un orologio li racconta passaggio per passaggio, dai primi minuti ai 20 anni

Effetti piacevoli e meno piacevoli dopo aver smesso di fumare

Effetti piacevoli e meno piacevoli dopo aver smesso di fumare
Aumento di peso

A

Smettere di fumare si puo

Spegnere l'ultima sigaretta non ¢ facile perché quella dal fmo € una vera e propria dipendenza. Ma con le giuste motivazioni e un sostegno
adeguato tutti possono riuscirci.
Ultimo aggiormamento: 1 febbraio 2016

Domande frequenti: Sintomi della mancanza di tabacco e gestione - dell astinenza

Stop-tabac.ch: Suggerimenti, consigli e supporto per aiutarti a smettere di fimmare L'utilizzo di questi vi aiuta a raddoppiare le probabilitA di
successo

Risposta : E molto probabile che i suoi sintomi siano dovuti ad una depressione che si innesca in generale uno o due mesi dopo aver smesso di
fumare. Nella maggior parte dei casi se ne esce spontaneamente. Qualche volta si € obbligati a cercare l'aiuto di un professionista e seguire un
trattamento farmacologico per un periodo limitato. Se 1 suoi sintomi persistono, il consiglio € di consultare il suo medico. Coraggio, continui con il
SUO proposito.

10 BENEFICI DELLO SMETTERE DI FUMARE

Respirare il fmo di sigaretta soffiato dal tabagista provoca numerosi disturbi e patologie nei soggetti esposti in maniera indiretta al flumo di
sigaretta.

Smettere di fimare prima dei 30 anni, pud aggiungere in media 10 anni di vita, mentre smettere intorno ai 60 anni puo allungare Iesistenza di circa
3 anni.

I danni causati dalle sigarette? Persistono anche per molti anni dopo aver smesso di
fumare



Ma 1 benefici si conquistano ora dopo ora. Ecco cosa accade al nostro corpo
11 fimo danneggia le terminazioni nervose responsabili di gusto e olfatto. Bastano 2 giorni senza sigaretta per notare un importante miglioramento
del senso dell’olfatto e gusti pitt vividi.

Smettere di fumare, i primi benefici dopo 20 minuti

Smettere di fimare, 1 primi benefici dopo 20 minuti Si celebra mercoledi 31 maggio la Giornata Mondiale senza Tabacco , un appuntamento
annualmente promosso dall’Organizzazione Mondiale della
Pelle e capelli assumono un aspetto pitt sano: i capelli appaiono meno spenti, la pelle € pit elastica e si attenuano le rughe.

Ho smesso di fumare, ora cosa succede al mio corpo

Smettere di fimare basta al nostro corpo per tornare sano e pulito? Scopri insieme a noi cone ripulire al meglio il nostro corpo
Dopo quarantotto ore il nostro olfatto e gusto stanno gia migliorando e riprendendo vita.
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