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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?

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 (è 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 dall'emoglobina
sanguigna e, infine, una sofferenza coronarica (cioè 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 aeree 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 fumo stesso). Il muco ripieno di detriti
è nocivo per le vie aeree respiratorie e per i polmoni. Infatti, è responsabile di numerose affezioni, alcuni delle quali anche gravi come la
polmonite, l'enfisema polmonare, il tumore al polmone e la broncopneumopatia cronico ostruttiva. 
Il tratto digestivoesofago-stomaco. Il fumo indebolisce, progressivamente, la mucosa interna dello stomaco, rendendola così più
suscettibile alle sostanze acide che risiedono di norma a livello gastrico. Tutto ciò fa sì che il fumatore tenda a soffrire 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'interno 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 è 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 l'impatto dannoso del fumo sul tratto bocca-gola, si riporta il seguente dato statistico: il 93% dei tumori
del tratto orofaringeo è dovuto al fumo. 
La pelle. I "veleni" del fumo riducono l'ossigenazione della pelle. Questo ha una serie di conseguenze: accelera l'invecchiamento cutaneo,
inaridisce e rende gialla la cute, favorisce la comparsa di rughe attorno agli occhi e alla bocca. 
Il cuoio capelluto. I capelli di un fumatore tendono a essere più spenti e fragili, rispetto ai capelli di una persone non fumatrice. A provocare
tutto ciò, è l'effetto vasocostrittivo del fumo, che riduce l'ossigenazione del cuoi capelluto. 
L'apparato riproduttivo. Nell'uomo, le sostanze tossiche del fumo possono pregiudicare la capacità erettile (provocando impotenza nei casi
più gravi) e la produzione di spermatozoi. 
Nella donna, possono predisporre a: calo della fertilità, calo della capacità 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). 
Il cervello. Il fumo aumenta il rischio di soffrire di ictus e aneurismi cerebrali. 
Per quanto concerne l'ictus in particolare, si tenga presente che fumare aumenta la probabilità 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 fumatrici, i fumatori hanno una maggiore predisposizione
all'osteoporosi. 
L'osteoporosi è 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, è 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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Stai leggendo Ecco cosa può succedere al cuore di un fumatore Ecco cosa può succedere al cuore di un fumatore Fumare fa male al cuore , ma
perché? Perché il fumo di sigaretta
Anche dopo aver considerato fattori potenzialmente confondenti come età, indice di massa corporea (rapporto tra peso e quadrato dell’altezza
espressa in metri), pressione arteriosa, diabete e consumo di alcolici, i fumatori presentavano comunque questo ispessimento delle pareti cardiache
e una ridotta capacità di pompa rispetto non solo ai non fumatori ma anche agli ex fumatori.
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Smettere Di Fumare Effetti Sul Cuore Smettere di fumare… Smettere di fumare и la cosa piщ importante che un fumatore puт fare per vivere piщ a
lungo . Non и mai troppo tardi per smettere e
Gli effetti negativi del fumo non sono legati solamente alle malattie cardiovascolari. Fumare:
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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 un anno: il rischio di malattie cardiache è già dimezzato. Il rischio di sviluppare malattie cardiache a causa di ateromi, le placche di grasso,
proteine e tessuto che ostruiscono le pareti delle arterie, diminuisce della metà.

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
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Conseguenze per la salute In Svizzera all’incirca un quarto della popolazione è dedito al fumo. Di questi fumatori ogni anno più di 9500 persone
muoiono prematuramente per le conseguenze del
In Svizzera all’incirca un quarto della popolazione è dedito al fumo. Di questi fumatori ogni anno più di 9500 persone muoiono
prematuramente per le conseguenze del fumo. Queste conseguenze si manifestano principalmente come malattie cardiovascolari (40 %
ca.). Persone con fattori di rischio per una malattia cardiocircolatoria (ipertensione, tasso abnorme di trigliceridi ecc.), che hanno già
subito un infarto oppure soffrono di diabete, corrono quindi un rischio particolarmente elevato se fumano. 
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Smettere di fumare Il tabagismo aumenta il rischio di ipertensione arteriosa e anche il rischio di infarto cardiaco, ictus cerebrale e altre malattie delle
arterie. La probabilità per un fumatore
La cosa importante è che, se si smette i rischi diminuiscono: indipendentemente da quanto tempo si è stati fumatori.
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Smettere di fumare Dalle statistiche risulta molto chiaramente quanto sia importante per lei rinunciare al fumo: Le persone che fumano sono colpite
quattro volte più spesso da un

Le persone che fumano sono colpite quattro volte più spesso da un infarto.
Il 90 % degli uomini, deceduti tra i 40 e i 60 anni in seguito ad un infarto del miocardio, erano dei fumatori.
Chi continua a fumare anche dopo un infarto, ha un rischio due volte maggiore di subire un altro infarto.

I danni causati dalle sigarette? Persistono anche per molti anni dopo aver smesso di
fumare

Ma i benefici si conquistano ora dopo ora. Ecco cosa accade al nostro corpo
Già dopo 30 giorni di astinenza la capacità polmonare risulta esser in buona parte ripristinata. Le persone, sulla buona strada per esser considerati
degli ex fumatori, possono notare meno tosse e meno mancanza di respiro. In tanti valutano la possibilità di svolgere una qualche attività fisica.
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