Smettere Di Fumare Da 20 Minuti A 20 Anni

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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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 smettere di fimare? 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

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, € molti altri fattori: un orologio li racconta passaggio per passaggio, dai primi minuti ai 20 anni

Smettere Di Fumare Da 20 Minuti A 20 Anni
Smettere di flimare non € senplice ma conmporta incredibili benefici. Scopri entro quanto tempo si sentono 1 primi vantaggi

11 palato si sa viene danneggiato dalla sigaretta. In molti associano questo vizio all’assunzione costante di caffé. Per questa ragione il senso del
gusto viene terribilmente alterato. Questo problema, pero, viene risolto dopo appena 2 giomi. A migliorare ¢ anche Iolfatto. Passa un altro giorno



e il respiro comincia ad essere migliore, piti pulito e resistente agli sforzi. Tuttavia vertigini, aumento o diminuzione dell’appetito e insonnia
potrebbero presentarsi a questo punto.

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

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

Smettere di fumare ¢ una tortura. Crisi d'astinenza, ansia, nervosismo, depressione sono 1 primi effetti collaterali. Chi ha abbandonato le bionde
lo sa bene: si affrontano mesi da incubo. Eppure smettere di fiimare fa bene, da subito. Gia dopo 20 minuti ci sono i primi benefici, e dopo 20
anni si ¢ definitivamente liberi, riporta il Corriere della Sera. Ma cosa cosa accade al corpo umano quando si butta per sempre il pacchetto?
Ecco passo per passo, cosa succede dopo T'ultimo tiro.

Da 20 minuti a 20 anni, ecco cosa succede quando si smette di fumare

Fumare ¢ un vizio spiacevole di molte persone, perché non smettere e trarme beneficio?

Dopo 10 anni addio ulcere, la possibilita di tumori a bocca, gola, esofago, vescica, rene, pancreas, polmoni, diminuisce fino ad una
percentuale del 70%, e anche per gl vomini dimmnuisce la possibilita di ammalarsi di diabete. Serviranno invece 15 anni per mettersi sullo
stesso piano di chi non ha mai fumato e non incrociare il rischio di perdita di denti e morte precoce, o malattie coronariche, mentre dopo 20
anni si potra finalmente dire anche per le donne che il pericolo di morte sara pari a quello delle non fumatrici, cosi cone la possibilita di
cancro al pancreas che diminuira ancora di pit.

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

Tra 2 settimane e 9 mesi

Spariscono gli effetti collaterali negativi: migliora la circolazione sanguigna, il lavoro dei polmoni si normalizza, spariscono le tossi da fumatore e la
congestione nasale, camminare diventa pitl facile e I'energia fisica aumenta, cosi come il senso di fatica e spossatezza si attutiscono. Ma
soprattutto, € il momento in cui I'intero copro si libera dalla presenza di nicotina

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 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 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 attivita, I'alito migliora e il rischio di infezioni delle vie respiratorie si riduce di
molto.

¢ dopo 48 ore: la nicotina non ¢ piul 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%, il peso si stabilisce ¢ i problemi respiratori acuti e cronici diminuiscono.

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

dopo 2 anni: il rischio di ictus & paragonabile a quello di un non fimatore, 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 fmatore 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 Iictus) ¢ allo stesso livello dei non
fumatori.

¢ dopo 20 anni: ci si puo considerare come un non fumatore, i rischi di contrarre malattie ¢ paragonabile alle statistiche standard.
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Benefici di Smettere di Fumare di Redazione MyPersonalTrainer

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

L'apparato cardiocircolatorio. Le sostanze tossiche del fumo hanno svariate conseguenze sui vasi sanguigni € 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 dei livelli di ossigeno trasportati dallemoglobina
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 elimnare 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 e sostanze pericolose (compresi i "veleni" del fmmo stesso). Il muco ripieno di
detriti € nocivo per le vie aeree respiratorie e 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.

1l tratto digestivoesofago-stomaco. Il fumo indebolisce, progressivamente, la mucosa interna dello stomaco, rendendola cosi pit
suscettibile alle sostanze acide che risiedono di norma a livello gastrico. Tutto cio fa si che il fumatore tenda a soffiire di ulcere peptiche e
abbia una spiccata predisposizione al tumore allo stomaco.

A livello esofageo, le sostanze tossiche del fumo favoriscono l'instaurarsi 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, all nterno dell'esofago, del contenuto acido dello stomaco.

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

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

Per avere un'idea di quanto elevato sia l'impatto dannoso del flimo sul tratto bocca-gola, siriporta il seguente dato statistico: 1 93% dei
tumori del tratto orofaringeo ¢ dovuto al fumo.

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

1l cuoio capelluto. I capelli di un fumatore tendono a essere piu spenti e fragili, rispetto ai capelli di una persone non fumatrice. A
provocare tutto cio, ¢ l'efetto vasocostrittivo del fimo, che riduce l'ossigenazione del cuoi capelluto.

L'apparato riproduttive. Nell'uomo, le sostanze tossiche del fimo possono pregiudicare la capacita erettile (provocando impotenza nei
casi piu1 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. Il firmo aumenta il rischio di soffrire di ictus e aneurismi cerebrali.

Per quanto concerne l'ictus in particolare, si tenga presente che fuimare aumenta la probabilita di soffrire di ictus di un buon 50% e



raddoppia il rischio di morte a seguito di un suo episodio.
e Le ossa. Diversi studi hanno dimostrato che, rispetto alle persone non firmatrici, 1 furmatori hanno una maggiore predisposizione

allosteoporosi.
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.
e Altri organi. A causa del firmo, possono sviluppare neoplasie ireni, la vescica e il pancreas.

Smettere di fumare, gli effetti sul nostro corpo dai 20 minuti ai 15 anni d - astinenza
(INFOGRAFICA)

Fumare non fa bene alla salute: ormai anche i fimatori incalliti sembrano essersene convinti. Se anni di studi scientifici sugli effetti negativi del flimo,

in molti casi, non bastano per spingere a di...
Dalle 2 settimane ai 3 mesi dopo: migliorano la circolazione, le finzioni respiratorie € la resistenza.



HOW QUITTING SMOKING CHANGES
YOUR BODY

Here's what happens to your body
after your last cigarette:
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Smettere di fumare: cosa succede dopo 20 minuti e - 20 anni
Smettere di flimare: cosa succede dopo 20 minuti e...20 anni Smettere di fumare: cosa succede dopo 20 minuti e. . .20 anni Smettere di fimare:

cosa succede dopo 20 minuti e. . .20 anni Si sa, smettere
SMETTERE DI FUMARE: dopo 3 giori
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