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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 giа 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 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

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 delle conseguenze positive che la cessazione del consumo di tabacco ha sulla salute del soggetto
fumatore. 
Interessano l'organismo nella sua totalità: alcuni organi e tessuti mostrano un miglioramento già dopo poco tempo (nell'ordine di giorni o settimane),
mentre altri hanno bisogno di diversi mesi (se non addirittura anni).



Effetti piacevoli e meno piacevoli dopo aver smesso di fumare

Effetti piacevoli e meno piacevoli dopo aver smesso di fumare
Smettere non è facile soprattutto perché nei primi giorni la mancanza della nicotina si fa sentire: oltre al forte desiderio di fumare è normale sentirsi
inquieti, irritabili, depressi o stanchi; molti fanno fatica a dormire e a concentrarsi. In questa fase, oltre ad aiutarsi con i prodotti sostitutivi della
nicotina o con i farmaci prescritti dal medico, è bene concentrarsi sui vantaggi che si vogliono ottenere e sulle motivazioni che hanno portato alla
decisione di abbandonare il fumo. È bene prepararsi a questi momenti dedicandosi ad attività gradevoli che possano aiutare a distrarsi, meglio se in
compagnia e all’aria aperta. Anche una passeggiata con un amico “alleato” in questa impresa può aiutare a superare i momenti critici.
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I primi benefici arrivano già dopo 20 minuti; quelli avvertibili, dopo 48 ore. Dalla capacità polmonare ai ritrovati sapori, passando per tosse,
sintomi da astinenza e benefici a lungo termine: le conseguenze della migliore decisione che possiate prendere.
Dopo 48 ore: riprendiamo a sentire i sapori. Le papille gustative di chi fuma, solitamente più appiattite, in minor numero e meno sensibili di quelle
dei non fumatori, ricominciano a guadagnare sensibilità. Il cibo sembra finalmente più saporito, anche se nei fumatori cronici parte di questi danni



potrebbe risultare irreversibile.

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?

a 30 anni: si guadagnano circa 10 anni di aspettativa di vita
a 40 anni: 9 anni di aspettativa di vita
a 50 anni: 6 anni di vita in più attesi
a 60 anni: 3 anni di aspettativa di vita
se si è colpiti da malattie gravi: benefici rapidi, chi ha avuto un attacco di cuore e smette di fumare riduce del 50% le possibilità di avere un
secondo infarto

Astinenza da nicotina: crisi, sintomi e consigli

Quali sono le principali difficoltà quando si smette di fumare? Quali sono i sintomi dell'astinenza? Come gestirli? Come resistere alla tentazione?
Ecco alcuni consigli per tenere sotto controllo la voglia di fumare:



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
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Another way to prevent getting this page in the future is to use Privacy Pass. Check out the browser extension in the Chrome Store.

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 fumatori incalliti sembrano essersene convinti. Se anni di studi scientifici sugli effetti negativi del fumo,
in molti casi, non bastano per spingere a di...
Dopo 10 anni: il rischio di essere colpiti da cancro ai polmoni si dimezza rispetto a quando si fumava abitualmente. Il rischio di soffrire di un
tumore al pancreas è lo stesso che corrono i non fumatori.



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 : È molto probabile che i suoi sintomi siano dovuti ad una depressione che si innesca in generale uno o due mesi dopo aver smesso di
fumare. Nella maggior parte dei casi se ne esce spontaneamente. Qualche volta si è obbligati a cercare l'aiuto di un professionista e seguire un
trattamento farmacologico per un periodo limitato. Se i suoi sintomi persistono, il consiglio è di consultare il suo medico. Coraggio, continui con il
suo proposito.

Effetti dello stop al fumo

Effetti dello stop al fumo Lo stop al fumo influisce immediatamente in maniera positiva sulla salute. Una persona che fuma per tutta la vita riduce
mediamente di 12 anni la propria aspettativa di
US Surgeon General's Report, 1988 (www.cancer.org)
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