Benefici Dello Smettere Di Fumare Ora Per Ora

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!
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Ho smesso di fumare, ora cosa succede al mio corpo

Smettere di fumare basta al nostro corpo per tornare sano e pulito? Scopri insieme a noi come ripulire al meglio il nostro corpo

Ora che conosciamo le tempistiche della guarigione del nostro corpo possiamo aiutare i nostri organi e il nostro sangue a “ripulirsi” al meglio e pit
velocemente per farlo possiamo utilizzare alimenti detossificanti come lo zenzero, I'aglio, la cipolla e il peperoncino. Questi alimenti hanno un gusto
forte e non sono proprio apprezzati da tutti, quindi se non volete mangiare cipolla e aglio, rischiando di avere anche un alito non piacevole, potete
sempre ricorrere ai suffumigi. I suffumigi, o fiumi, con oli essenzali di eucalipto, timo, lavanda e menta sono un grande aiuto per il nostro corpo,
soprattutto per inostri polmoni. Inoltre ¢ molto importante praticare con costanza attivita fisica all’aria aperta, permettendo ai polmoni di
respirare aria ‘“buona”. Esci a fare una camminata in campagna o in un parco, meglio ancora in montagna. Anche bere acqua in abbondanza ¢ molto
utile per agevolare I'espulsione delle tossine da parte dell’organismo. Per concludere uno stile di vita sano e una dieta varia sono le basi per ripartire
alla grande dopo anni ingrigiti dal fimo di sigaretta.
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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 volontd). E il momento pi difficile dellastinenza da nicotina, con mal di testa, nausea, tremor,
crampi, sinfomi 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 fumare

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 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

I benefici dello smettere di fumare

A cosa serve smettere di fumare? Quali sono i benefici accertati per la salute? Dopo quanto tempo si percepiscono?
1. Smettendo di fumare ci sono benefici immediati e a lungo termine per tutti i fumatori:



Smettere di fumare, cosa accade al corpo da 20 minuti a 20 anni

Smettere di fumare € una tortura. Crisi d'astinenza, ansia, nervosismo, depressione sono 1 primi effetti collaterali. Chi ha abbandonato le bionde lo sa

Smettere di fumare ¢ una tortura. Crisi d'astinenza, ansia, nervosismo, depressione sono i primi effetti collaterali. Chi ha abbandonato le bionde lo
sa bene: si afffontano mesi da incubo. Eppure smettere di fumare fa bene, da subito. Gia dopo 20 minuti ci sono i primi benefici, ¢ dopo 20 anni si
¢ definitivamente liberi, riporta i/ Corriere della Sera. Ma cosa cosa accade al corpo umano quando si butta per senpre il pacchetto? Ecco passo

per passo, cosa succede dopo lultimo tiro.

Effetti piacevoli e meno piacevoli dopo aver smesso di fumare

Effetti piacevoli e meno piacevoli dopo aver smesso di fumare

L’alibi del possibile aumento di peso € una scusa comune per evitare di simettere di fimare. Va precisato, a questo proposito, che i vantaggi sulla
salute in seguito all’abbandono della sigaretta sono molto superiori rispetto ai rischi legati ad un piccolo aumento di peso. Inoltre, non € detto che
'accumulo di qualche chilo in piu si verifichi e di solito ¢ transitorio. Per evitare di spostare sul cibo il desiderio di gratificazione prima saziato dalle
sigarette, si puo ricorrere a cibi ipocalorici, per esempio fiutta e verdura, e accompagnare la scelta di smettere di flumare a un’attivita fisica di
qualunque tipo, purché piacevole, amplificando i vantaggi dell’addio alle sigarette



et
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Smettere di fumare

Smettere di fimare porta dei benefici immediati. Benefici per i nostri polmoni, per la circolazione del sangue, per Ia pelle e benefici per la salute altrui.
Piu frequentemente quello che capita u un progressivo deterioramento della circolazione che si manifesta con una condizione detta "claudicatio
mtermittens”. Camminando si inizia a percepire dolore nuscolare (soprattutto al polpaccio) che obbliga a fermarsi.

Benefici di Smettere di Fumare di Redazione MyPersonalTrainer

Danni del fumo e vantaggi per la salute smettendo di fumare: quali benefici si ottengono? Quanto tempo serve per apprezzarli?

I benefici di smettere di fimare sono I'insieme delle conseguenze positive che la cessazione del consumo di tabacco ha sulla salute del soggetto
fumatore.

Interessano l'organismo nella sua totalita: alcuni organi e tessuti mostrano un miglioramento gia dopo poco tempo (nellordine di giorni o settimane),
mentre altri hanno bisogno di diversi mesi (se non addirittura anni).

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



fumare

Ma i benefici si conquistano ora dopo ora. Ecco cosa accade al nostro corpo

11 soggetto, considerabile a tutti gl effetti un ex fiimatore, evidenzia un significativo miglioramento della capacita polmonare. Le ciglia all’'interno dei
polmoni hanno recuperato la loro fimzione e aitano a spingere il muco fuori dai polmoni e a combattere le infezioni. In questo periodo, molti ex-
fumatori notano una diminuzione della frequenza delle infezioni polmonari, perché le ciglia guarite possono fare pit facilmente il loro lavoro.

10 BENEFICI DELLO SMETTERE DI FUMARE

Respirare il fumo di sigaretta soffiato dal tabagista provoca numerosi disturbi e patologie nei soggetti esposti in maniera indiretta al fiimo di sigaretta.
Oggi ¢ il giorno giusto per smettere di fumare.
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