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SMETTERE DI FUMARE

U

Agosto: Il Mese della Presa di
Coscienza

Il mese di agosto rappresenta un momento ideale
per riflettere sulle proprie abitudini e prendere
decisioni salutari. E il periodo perfetto per iniziare
un percorso di consapevolezza che possa portare
a smettere di fumare. Comprendere a fondo cosa
comporta fumare e quali sono le conseguenze a
lungo termine é il primo passo per liberarsi da
questa dipendenza.

Cosa Comporta Fumare?

Fumare non & solo un’abitudine, ma una vera e
propria dipendenza che ha impatti profondi sulla
salute e sul benessere generale. Ecco alcuni aspetti
fondamentali da considerare:

1. Salute Polmonare: Il fumo danneggia i polmoni,
aumentando il rischio di malattie respiratorie
come bronchite cronica ed enfisema. La funzione
polmonare si riduce, rendendo piu difficile
respirare e mantenere uno stile di vita attivo.

UN PERCORSO DI CONSAPEVOLEZZ

N

A E SALUTE

2. Malattie Cardiovascolari: Il fumo & un fattore
di rischio principale per malattie cardiache e
ictus. Le sostanze chimiche presenti nelle
sigarette danneggiano i vasi sanguigni,
aumentano la pressione sanguigna e il rischio di
formazione di coaguli.

3. Cancro: Fumare e associato a vari tipi di
cancro, tra cui il cancro ai polmoni, alla bocca,
alla gola e alla vescica. La cancerogenicita delle
sigarette & ben documentata e rappresenta una
delle principali preoccupazioni per i fumatori.

4, Salute della Pelle e Invecchiamento: Il fumo
accelera il processo di invecchiamento della
pelle, causando rughe precoci e perdita di
elasticita. Inoltre, la pelle dei fumatori tende a
guarire piu lentamente dalle ferite.
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Conseguenze a Lungo Termine:

A lungo termine, i danni causati dal fumo diventano
sempre piu evidenti e gravi:

e Riduzione dell'Aspettativa di Vita: | fumatori
hanno di vita significativamente ridotta rispetto ai
non fumatori.
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e Diminuzione della Qualita della Vita: Problemi di s
salute cronici legati al fumo possono ridurre ==

drasticamente la qualita della vita, limitando la
capacita di godere delle attivita quotidiane.
e Impatto Economico: Il costo delle sigarette e delle
cure mediche associate alle malattie causate dal
fumo puo essere elevato, gravando
finanziariamente sul fumatore e sulla sua famiglia.

Benefici di Smettere di Fumare

Smettere di fumare porta benefici immediati e a
lungo termine per la salute e il benessere:

1. Salute Migliorata: Gia dopo poche settimane senza

fumare, la funzione polmonare e la circolazione
migliorano. Nel tempo, il rischio di malattie cardiache,
ictus e cancro diminuisce significativamente.

2. Maggiore Energia e Resistenza: Senza i danni
causati dal fumo, il corpo riesce a utilizzare I'ossigeno
in modo piu efficiente, aumentando l'energia e la
resistenza fisica.

3. Aspetto Migliorato: La pelle riprende a respirare,
migliorando l'aspetto generale. | denti e le unghie
ritornano al loro colore naturale, e lalito cattivo
diminuisce.

4. Benessere Mentale: Smettere di fumare puo
ridurre 'ansia e migliorare 'umore generale. La
dipendenza dal fumo spesso causa stress e
ansia, che diminuiscono una volta superata la
dipendenza.

5. Risparmio Economico: Smettere di fumare

| comporta un notevole risparmio economico,
| che puo essere destinato a progetti piu salutari
| e gratificanti.

Il Percorso per Smettere di Fumare

| Il percorso per smettere di fumare inizia con la

i consapevolezza e la determinazione. Ecco
alcuni  passi per intraprendere questo
cammino:

1. Informazione: Durante il mese di agosto,
approfondisci la conoscenza sugli effetti del
fumo e sui benefici di smettere. Leggi articoli,
guarda documentari e parla con esperti.

2. Motivazione: Trova le tue ragioni personali
per smettere. Che si tratti di migliorare la tua
salute, risparmiare denaro o proteggere i tuoi
cari dal fumo passivo, avere una motivazione
forte & cruciale.

3. Pianificazione: Stabilisci una data per
smettere e crea un piano dettagliato. Identifica
i momenti critici in cui sei piu tentato di fumare
e prepara strategie per superarli.
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4. Supporto: Cerca il sostegno di amici,
familiari e gruppi di supporto. Esistono
anche risorse online e telefoniche che
offrono assistenza continua.

5. Azione: Segui il tuo piano e affronta un
giorno alla volta. Utilizza tecniche di
rilassamento e distrazione per superare le
voglie.

6. Persistenza: Smettere di fumare puo
essere difficile, ma la perseveranza e
fondamentale. Ricorda che ogni tentativo ti
avvicina al successo definitivo.

Conclusione

Agosto e il mese perfetto per iniziare questo
percorso di consapevolezza e salute.
Comprendere gli effetti devastanti del fumo
e i numerosi benefici di smettere & il primo
passo verso una vita piu lunga, sana e felice.
Prendi la decisione oggi e inizia a costruire
un futuro senza fumo.

“ANTISMOKING VICENZA

Antismoking Vicenza e il sistema piu corretto
per affrontare questo percorso. Grazie
all'elettrostimolazione si rafforza la volonta e
nel corso dei primi sei mesi questo processo
viene rafforzato da eventuali richiami che
garantiscono la continua stimolazione a
smettere per sempre.
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https://youtu.be/tvFqr3LgJD8?si=MdDowbujmWsZKeyg

