Smettere Di Fumare Di Colpo Benefici

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
liberi. Sconfiggere il vizio non solo ti dara una sensazione di liberta, ma anche concreti

beneficil

Il funo da tanto tempo non va pit di moda, |a 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 miglicrare il proprio aspetto. A anche tu puoi unirti

a questo gruppo - gruppo di persone, che hanno realizzato i propri sogni e hanno

raggiunto lo sco
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Smettere di fumare: meglio di colpo o in maniera graduale

Per smettere di flimare meglio un taglio netto o ridurre le sigarette poco a poco? Tutti i pro e i contro.
Il problema ¢ che richiede una disciplina molto ferrea e molta costanza per raggiungere Iobiettivo, cosi finisce per essere piti complicato riuscire a smettere del tutto.

Smettere di fumare di colpo

Volete smettere di fumare? Leggete il nostro articolo per scoprire come fare a superare i momenti piti difficili in totale tranquillita.

Dopo pochissimi giorni sparisce il sapore sgradevole in bocca e mangiare diventera molto piti piacevole.

Dopo due o tre settimane gli effetti benefici sulla forma fisica si fanno sentire: ci si sente meno stanchi e la tosse inizia a sparire.

La fase acuta di astinenza finisce dopo un mese e man mano che passano i mesi il numero di rischi di contrarre malattie cardiovascolari dimmnuisce e il corpo inizia rivivere.



Benefici di Smettere di Fumare di Redazione MyPersonalTrainer

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

L'apparato cardiocircolatorio. Le sostanze tossiche del flimo 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 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 e sostanze pericolose (compresi i "veleni" del fmo stesso). Il muco ripieno di detriti € nocivo per le vie aeree respiratorie e
per ipolmoni. Infatti, ¢ responsabile di numerose affezioni, alcuni delle quali anche gravi come la polmonite, I'enfisema polmonare, il tumore al polmone ¢ la
broncopneumopatia cronico ostruttiva.

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

A livello esofageo, le sostanze tossiche del fimo favoriscono I'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'interno 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 e tumori alla gola.

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

La pelle. I "veleni" del flmo 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 boccea.

11 cuoio capelluto. I capelli di un fimatore tendono a essere pitt spenti e fragili, rispetto ai capelli di una persone non fimatrice. A provocare tutto cio, ¢ l'effetto
vasocostrittivo del fmo, che riduce l'ossigenazione del cuoi capelluto.

L'apparato riproduttivo. Nell'uomo, le sostanze tossiche del flimo possono pregiudicare la capacita erettile (provocando impotenza nei casi pit 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 sofftire di ictus e aneurismi cerebrali.

Per quanto concerne lictus in particolare, si tenga presente che fumare aumenta la probabilita di sofffire 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 fiimatrici, 1 flumatori 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 fimo, possono sviluppare neoplasie ireni, la vescica e il pancreas.

Smettere Di Fumare Di Colpo Benefici



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.

Nei primi 20 minuti: La pressione torna normale (e piedi e mani si riscaldano). Pressione sanguigna e battito cardiaco ritornano a livelli e frequenze normali. Questo
avviene perché la nicotina stimola il rilascio di epinefiina (o adrenalina) e norepinefrina, due neurotrasmettitori che fanno aumentare il battito cardiaco e restringono 1 vasi
sanguigni. Proprio per la minore finzionalita dei vasi sanguigni i fimatori tendono ad avere sempre mani e piedi freddi: ma a 8 ore dallultima sigaretta accesa, questo
primo sintomo dovrebbe ormai essere passato.

~

Smettere di fumare: benefici e vantaggi

Al di la dei conosciuti effetti benefici sui polmoni, quali sono gli altri vantaggi pratici legati allo smettere di flimare? Non ci crederete, ma perfino...
Si, smettere di flmare riduce il rischio di ammalarsi e morire di tumore, tuttavia occorre un certo numero di anni perché tale rischio cominci a diminuire e il vantaggio
diventa sempre piu significativo con 'aumentare del tempo trascorso senza finmare.

Effetti piacevoli e meno piacevoli dopo aver smesso di fumare

Effetti piacevoli e meno piacevoli dopo aver smesso di fumare
Vediamo ora cosa accade esattamente al nostro corpo una volta smesso di fumare:

Come smettere di fumare con i rimedi naturali: 5 alimenti che ti faranno dimenticare le sigarette



Se hai deciso di dare I'addio definitivo al fumo, ma non sei ancora riuscito a gettar via I'ultimo pacchetto, o anche se sei gia passato alla...
Su Ohga ti avevamo gia dato qualche consiglio per smettere di flimare, ma oggi ti propongo alcuni rimedi naturali che ti aiuteranno invece a combattere I'astinenza e a
non ricominciare.

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 fumo di sigaretta.
Non da ultimo, smettere di fumare, prima e durante la gravidanza, protegge il feto da possibili disturbi.

Vuoi smettere di fumare? Quando avrai finito di leggere questo articolo sarai pronto a rinunciare
al tuo vizio (FOTO)

Vuoi siettere di fumare? Quando avrai finito di leggere questo articolo sarai pronto a rinunciare al tuo vizio (FOTO) "Fumare mi piaceva. O almeno, pensavo mi
piacesse. Essendo un medico
Qui ci sono alcuni degli esercizi che aiutano a cominciare a ripensare il tuo rapporto col fumo.

I miei primi 100 giorni senza fumo

Smettere di fumare, una redattrice di 7 ha detto addio alle sigarette. Con fatica (non troppa), soddisfazione (molta) e diversi vantaggi

HO SMESSO DI FUMARE IL 18 FEBBRAIO SCORSO : una persona cara era morta di microcitoma polmonare, un tumore che viene pressochii solo a chi fiima, e
1o facevo incubi in cui il cancro veniva anche a me. Per i 10 anni precedenti avevo viaggiato sulle 10-15 MS al giorno (“flimatore abituale” per i test clinici, ciort non
ancora “forte” e per fortuna non “incallito”), ed erano passati quattordici anni dalla prima sigaretta, accesa per rilassarmi prima della maturita. Un clichit vuole che le
prime tirate di flimo abbiano un sapore orrendo; a me, figlia di due flimatori ora ex, era sembrato invece di nalare in un colpo solo tutti i ricordi di quando ero bambina.
Da allora per ne le sigarette erano diventate un calmante, un sussidio, un ponte sempre accessibile verso la mia infanzia felice.

Non avevo mai pensato che sarei riuscita a farne a meno. Ora sono trascorsi cento giorni € ho scoperto che invece u possibile.
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