Smettere Di Fumare Cambiamenti

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 pé di forza di volonta e Nicorix, per sentirsi
re il vizio non solo ti dara una s ione di libertd, ma anche concreti

benefici!

Il fume da tanto tempo non va pid di meda, la riduzione dei fumatori confermano

raggiunto lo !
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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 i cambiamenti sopravvengono con il
Cosa accade al nostro corpo quando decidiamo di simettere di fmare? 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
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Effetti piacevoli e meno piacevoli dopo aver smesso di fumare
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Voi li sapete i buoni motivi per salute e benessere per smettere di flumare le sigarette? Ormai siamo quasi a meta anno, quindi € epoca di bilanci. Anche se 1...
Ecco come appaiono le varie fasi della trasformazione:

Benefici di Smettere di Fumare di Redazione MyPersonalTrainer

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

L'apparato cardiocircolatorio. Le sostanze tossiche del fumo hanno svariate conseguenze sui vasi sanguigni e sul cuore: inducono un restringimento dei vasi sanguigni (vasocostrizione), un innalzamento
della pressione arteriosa (€ lo step successivo alla vasocostrizione), una spiccata tendenza del sangue a formare coaguli sanguigni (addensamento del sangue), un incremento persistente del battito cardiaco,
una predisposizione alla formazione di placche ateromatose (aterosclerosi), una riduzione deti livelli di ossigeno trasportati dall emoglobina sanguigna e, infine, una sofferenza coronarica (cio¢ delle arterie
coronarie che "nutrono" il cuore).

Insieme, tutte queste conseguenze favoriscono la comparsa di ictus e attacco di cuore.

I polmoni e le vie aeree respiratorie. Le vie acree respiratorie di un individuo sano producono muco e sono ricoperte di ciglia vibratile. Muco e ciglia vibratile collaborano per eliminare i detriti e le
sostanze pericolose, che penetrano nei polmoni con la respirazione.

Le sostanze tossiche e i cancerogeni del fumo distruggono progressivamente le sopraccitate ciglia e questo comporta la mancata espulsione del muco, che nel frattempo continua a caricarsi di detriti
sostanze pericolose (compresi i "veleni" del flimo stesso). Il muco ripieno di detriti € nocivo per le vie aeree respiratorie ¢ per i polmoni. Infatti, ¢ responsabile di numerose affezioni, alcuni delle quali anche
gravi come la polmonite, I'enfisema polmonare, il tumore al polmone e la broncopneumopatia cronico ostruttiva.

11 tratto digestivoesofago-stomaco. Il fimo indebolisce, progressivamente, la mucosa interna dello stomaco, rendendola cosi piti suscettibile alle sostanze acide che risiedono di norma a livello gastrico.
Tutto cio fa si che il fumatore tenda a sofffire di ulcere peptiche e abbia una spiccata predisposizione al tumore allo stomaco.

Alivello esofageo, le sostanze tossiche del firmo favoriscono I'nstaurarsi di una condizione nota come malattia da reflusso gastroesofageo. Successiva a un deterioramento dello sfintere cardiale (o sfintere
esofageo inferiore), situato tra esofago e stomaco, la malattia da reflusso gastroesofageo consiste nella risalita cronica, allinterno dell'esofago, del contenuto acido dello stomaco.

A lungo andare, la continua risalita di sostanze acide nell'esofago lede la parete esofagee e induce lo sviluppo di neoplasie.

La bocca e la gola (tratto orofaringeo). A livello di bocca e gola, il fumo ¢ responsabile di: alito cattivo, denti macchiati, gengivite, calo del senso del gusto, tumori alle labbra, tumori alla lingua, tumori alla
laringe, turmori alle corde vocali e tumori alla gola.

Per avere un'idea di quanto elevato sia I'impatto dannoso del fumo sul tratto bocca-gola, si riporta il seguente dato statistico: il 93% dei tumori del tratto orofaringeo ¢ dovuto al fumo.

La pelle. I "veleni" del fiumo riducono l'ossigenazione della pelle. Questo ha una serie di conseguenze: accelera I'invecchiamento cutaneo, inaridisce e rende gialla la cute, favorisce la comparsa di rughe
attorno agli occhi e alla bocca.

11 cuoio capelluto. I capelli di un fumatore tendono a essere piti spenti e fragili, rispetto ai capelli di una persone non fumatrice. A provocare tutto cio, ¢ I'eftetto vasocostrittivo del fmmo, che riduce
Tossigenazione del cuoi capelluto.

L'apparato riproduttive. Nelluono, le sostanze tossiche del fimo possono pregiudicare la capacita erettile (provocando impotenza nei casi pitl gravi) e la produzione di spermatozoi.

Nella donna, possono predisporre a: calo della fertilita, calo della capacita di avere un orgasmo, comparsa di un tumore della cervice uterina, infezioni da Papilloma virus, menopausa anticipata e problemi in
gravidanza (aborto spontaneo, morte alla nascita del bambino, morte in culla, nascita prematura, difetti congeniti ecc).

11 cervello. 11 fumo aumenta il rischio di sofffire di ictus e aneurismi cerebrali.

Per quanto concerne l'ictus in particolare, si tenga presente che fumare aumenta la probabilita di soffrire di ictus di un buon 50% e raddoppia il rischio di morte a seguito di un suo episodio.

Le ossa. Diversi studi hanno dimostrato che, rispetto alle persone non firmatrici, i fumatori hanno una maggiore predisposizione all osteoporosi.

L'osteoporosi ¢ una malattia sistemica dello scheletro, che provoca un forte indebolimento delle ossa. L'indebolimento scaturisce dalla riduzione della massa ossea, riduzione che, a sua volta, ¢ conseguenza
del deterioramento della microarchitettura del tessuto osseo.

Altri organi. A causa del fumo, possono sviluppare neoplasie i reni, la vescica e il pancreas.
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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 24 ore: Si inizia a tossire. E una reazione fisiologica dell'organismo che tenta di liberarsi dalle tossine ancora presenti nelle vie respiratorie. Inoltre, anche se & passato solo un giomo dallultima sigaretta, a
questo punto inizia a calare anche il rischio di sviluppare malattie coronariche, cio¢ a carico delle arterie coronarie che trasportano il sangue verso il cuore.

1l modo piti sadico di smettere di fumare

Cosa succede davvero al corpo umano quando si smette di fumare e quanto tempo impiega I - organismo per rigenerarsi

Cosa succede davvero al corpo umano quando si smette di fimare e quanto tempo impiega I'organismo per rigenerarsi Quando si dec > da Roberta Cuzzucoli 12 Dicenrbre 2017 16:59 Ci sono molti

Ci sono molti motivi per cui una persona dovrebbe smettere di fumare, ovviamente la motivazione pit valida ¢ quella di smettere per migliorare la qualita di vita, ma tante persone decidono di abbandonare le
sigarette anche per risparmiare un po di denaro. Quando una persona decide di abbandonare il vizio del fiumo, nell’organismo si innescando una serie di reazioni che portano beneficio gia dopo venti minuti. Infatti
nell’arco di questo tempo, la pressione sanguigna e il battito cardiaco tornano a livelli normali. Questo avviene perché la nicotina stimola il rilascio di epinefiina (o adrenalina) e norepineftina, due neurotrasmettitori
che fanno aumentare il battito cardiaco e restringono i vasi sanguigni. Cio spiega perché i frmatori tendono ad avere sempre mani e piedi freddi, causati dalla minore funzionalita dei vasi sanguigni. Circa dopo 2 ore
inizia I'astinenza da nicotina, che viene manifestata con sbalzi d*umore, senso di stordimento, tensione ¢ difficolta ad addormentarsi. Questo avviene perché la nicotina favorisce il rilascio di ormoni del benessere
come la serotonina e la dopamina che contribuiscono alla dipendenza della sigaretta. Dopo 8 ore il sangue inizia a liberarsi dal monossido di carbonio, un gas nocivo inodore e incolore che si forma nei processi di
combustione ed ¢ tipico del fumo di sigaretta. Questo gas si lega all’emoglobina, limitando pertanto la capacita di assorbimento dell’ossigeno. il monossido di carbonio, nei flumatori di lungo corso, fa aumentare le
dimensioni dei globuli rossi, rendendo il sangue piti denso e aumentando le probabilita di rischio di coaguli. Dopo 24 ore si ha una reazione fisiologica naturale dove il fimatore inizia a tossire, questo perché
Torganismo cerca di liberarsi dalle tossine ancora presenti nelle vie respiratorie. Dopo 48 ore la nicotina e i suoi sottoprodotti dannosi per I'organismo iniziano a scomparire, si ritorna a sentire i sapori,
ricominciano a riavere la sensibilita delle papille gustative.

Effetti dello stop al fumo



Effetti dello stop al fmo Lo stop al fmo influisce immediatamente in maniera positiva sulla salute. Una persona che flima per tutta la vita riduce mediamente di 12 anni la propria aspettativa di
Determinati cambiamenti sono misurabili gia nell’arco di minuti ed ore dopo lo stop al fumo.

7 errori da non fare dopo aver smesso di fumare

Se hai appena spento la tua ultima sigaretta o stai per farlo questo articolo ¢ per te. Ecco isette errori piti comuni da evitare dopo aver smesso di flimare
Se hai appena spento la tua ultima sigaretta o stai per farlo questo articolo € per te. Soprattutto se hai deciso di farlo cosi, dall’oggi al domani, senza nessun tipo di aiuto o sostegno, che sia un libro o un corso per
smettere, oppure una consulenza in un centro antifumo.

Perché i fumatori non vogliono smettere di fumare

13 grandi motivi per i quali i fumatori non ci pensano proprio a smettere di fmare e come si puo sviluppare una mentalita che ti porta a smettere.
.. letteralmente ha il terrore di una vita senza sigarette. Fumare infatti € un pilastro della sua vita.

Come smettere di fumare

Testo realizzato con la collaborazione del dr. Giovanni Invernizzi medico di medicina generale Gruppo di studio per la prevenzione dei danni da...
Numerosi studi hanno dimostrato che maggjore ¢ il supporto di cui dispone un fimatore motivato a simettere, piu ¢ alta la probabilita di smettere in modo definitivo.
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