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Le 2 settimane e 9 mesi dopo

Spariscono gli effetti collaterali negativi: migliora la circolazione sanguigna, il lavoro dei polmoni si normalizza, spariscono le tossi
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

Discussione: Ho smesso da 2 gli

34764 Ciao a tutti, и la prima volta che scrivo sul forum. Ho smesso da 2 settimane che tra alti e bassi sono trascorse abbastanza bene, ma oggi la
voglia и davvero atroce!!! Il momento in cui mi pesa di piщ и il tardo pomeriggio, verso la fine della giornata lavorativa quando subentra la noia e
la stanchezza. Per il resto la sera non mi pesa stare con i fumatori e la mattinata passa senza problemi. Quanto ci и voluto a voi prima che il
pensiero della sigaretta si dissolvesse del tutto?

Ciao io ho smesso grazie al libro di Allen Carr lo consiglio a tutti ha un successo pari all'80 
per cento.perche' la dipendenza fisica presto passa e'quella psicologica che ci mette un po'di piu',il libro lavora sui grandi vantaggi di
diventare un non fumatore attraverso concetti che si fissano in testa ,quindi giosci c'e'tutto da guadagnare.



Discussione: due settimane

34965 Ciao a tutti. E con oggi sono due settimane che non fumo! Primi effetti Positivi: Respiro meglio, riesco a fare 5 piani di scale senza fermarmi
Non mi sento piщ ansioso e preoccupato come prima Durante la giornata sono meno stanco Comincio a sentirmi piщ libero, nel senso che non
sono piщ "obbligato" a fumare appena uscito di casa, aspettando il treno, dopo il caffи, ecc.
. e continueranno a farlo! 
Grande Miglio! Con un pт di impegno e - secondo me - tanta buona volontа, smettere non и difficile, ma la difficoltа sta nel mantenere il punto,
non cedere cioи alla tentazione che, per parecchio tempo, purtroppo, marca stretto e si presenta in ogni momento "buono" o "cattivo". Sei bello
rilassato? ahhhhh come ci starebbe bene. Sei sotto stress? eh, ci vorrebbe proprio una bella siga. Insomma, non abbassare la guardia. 
Il sonno torna regolare dopo un pт. 

Effetti piacevoli e meno piacevoli dopo aver smesso di fumare

Effetti piacevoli e meno piacevoli dopo aver smesso di fumare

dopo 20 minuti: la pressione sanguigna e il battito cardiaco riprendono i valori normali.
dopo 2 ore: la quantità di nicotina presente nel nostro organismo si dimezza, il desiderio di fumare è altissimo, bisogna resistere.
dopo 8 ore: il monossido di carbonio in circolo viene eliminato si dimezza mentre i 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 attività, l’alito migliora e il rischio di infezioni delle vie respiratorie si riduce di
molto.
dopo 48 ore: la nicotina non è più presente nell’organismo, questo è l’apice dell’astinenza da nicotina e uno dei momenti più 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 sarà sempre meno faticoso.
dopo 3-6 mesi: la capacità polmonare migliora del 5-10%, il peso si stabilisce e i problemi respiratori acuti e cronici diminuiscono.
dopo 1 anno: il rischio di infarto si è ridotto del 50%.
dopo 2 anni: il rischio di ictus è 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 è ridotto del 50%.
dopo 10 anni: si dimezza del 70% il rischio di contrarre tutti i tumori dell’apparato respiratorio, la probabilità di contrarre diabete è
paragonabile a quella di un non fumatore e il rischio di incidente vascolare cerebrale (ad esempio l’ictus) è allo stesso livello dei non
fumatori.
dopo 20 anni: ci si può considerare come un non fumatore, i rischi di contrarre malattie è paragonabile alle statistiche standard.



Stai leggendo Per chi smette di fumare decisive le prime due settimane senza sigarette

Stai leggendo Per chi smette di fumare decisive le prime due settimane senza sigarette Per chi smette di fumare decisive le prime due settimane
senza sigarette Quante volte i fumatori
Qual è il segreto per sopravvivere a queste due settimane? «Il disagio si supera distraendo l’attenzione e concentrandosi su altre situazioni. Bisogna
superare il vuoto da mancanza di sigaretta e compensarlo con qualcos’altro che non sia il cibo», avverte la specialista.

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

Stop-tabac.ch: Suggerimenti, consigli e supporto per aiutarti a smettere di fumare L'utilizzo di questi vi aiuta a raddoppiare le probabilitÃ di
successo
Risposta: Quando si smette di fumare, uno dei sintomi dell'astinenza sono proprio i disturbi del sonno. Questo sintomo può essere attenuato
ricorrendo a dei sostituti nicotinici. Questi faciliteranno inoltre la sua disintossicazione dalla nicotina. Chieda un consiglio al suo medico o
farmacista. Complimenti per questa iniziativa di smettere insieme a suo figlio di 16 anni ! È fondamentale trovare la propria motivazione per
smettere di fumare.

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 fumare sono l'insieme degli effetti positivi che comporta la cessazione definitiva del consumo di tabacco, nell'individuo
fumatore. 
Smettere di fumare è benefico per tutto l'organismo. Infatti, progressivamente migliorano i problemi cardiocircolatori, la salute dei polmoni,
l'aspetto della pelle, dei denti e della bocca, la vitalità del cuoio capelluto e la forza dello scheletro. Inoltre, cala gradualmente il rischio di sviluppare
numerose neoplasie e affezioni polmonari di carattere cronico. 
Per alcuni miglioramenti, occorre tempo (anche 20 anni); per altri, sono sufficienti poche ore o giorni.



Smettere di fumare sintomi: passo per passo cosa accade al tuo corpo

Smettere di fumare sintomi: passo per passo cosa accade al tuo corpo Smettere di fumare, si sa, porta diversi vantaggi ed è evidente già dopo due
sole settimane dalla sospensione dalle sigarette.
Smetti di fumare subito in maniera naturale!

One more step

One more step Please complete the security check to access www.teamworld.it Why do I have to complete a CAPTCHA? Completing the
CAPTCHA proves you are a human and gives you temporary access
If you are on a personal connection, like at home, you can run an anti-virus scan on your device to make sure it is not infected with malware.

Vi racconto qual - stato il vero motivo che mi ha fatto smettere di fumare

Scopri quali sono i motivi che portano la maggior parte dei fumatori a smettere di fumare
Daniela, 40 anni: «io sono quella ragazza, quella senza la sigaretta in mano». «Era una giornata bellissima, ero sulla terrazza di un



ristorante. Davanti a me c'erano due ragazze, una fumava, l'altra no. Guardai la fumatrice con invidia, la sigaretta la rendeva così attraente. Io
avevo appena smesso. Poi guardai l'amica che non fumava, anche lei era affascinante, anche senza sigaretta. Da allora, sono quella ragazza, quella
senza la sigaretta in mano».
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