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Come Come sisi arrivaarriva a a smetteresmettere??

FumareFumare èè un un viziovizio??

CosaCosa contienecontiene la la sigarettasigaretta??

I I sigarisigari

PerchPerchèè sisi fumafuma??

Danni del Danni del fumofumo

Danni app. respiratorio

Danni app. circolatorio
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FinoraFinora sisi èè sempresempre dettodetto e e pensatopensato cheche ilil fumofumo
didi sigarettasigaretta fosse un fosse un viziovizio. E . E cosacosa affermanoaffermano
moltimolti fumatorifumatori sulsul fumofumo ? E' un ? E' un viziovizio cheche in in 

qualsiasiqualsiasi momentomomento possoposso abbandonareabbandonare. . NienteNiente didi
pipiùù falsofalso. Il . Il fumofumo didi sigarettasigaretta non non èè un un viziovizio, , 

non non èè un'abitudineun'abitudine, ma , ma unauna veravera e e propriapropria
tossicodipendenzatossicodipendenza. Il . Il tabagismotabagismo èè unauna malattiamalattia

e come tale e come tale devedeve essereessere trattatatrattata..
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NicotinaNicotina:raggiunge:raggiunge in in ottootto-- diecidieci
secondisecondi ilil cervellocervello, dove , dove stimolastimola la la 
liberazioneliberazione didi dopaminadopamina e e 
adrenalinaadrenalina cheche dannodanno un un effettoeffetto didi
lievelieve stimolazionestimolazione ed ed euforiaeuforia fisicafisica
e e mentalementale. . L'effettoL'effetto eccitanteeccitante didi
lievelieve euforiaeuforia rappresentarappresenta un un 
meccanismomeccanismo didi rinforzorinforzo
motivazionalemotivazionale cheche spingespinge ad ad 
accendereaccendere un'altraun'altra sigarettasigaretta per per 
manteneremantenere costantecostante ilil livellolivello didi
nicotinanicotina nell'organismonell'organismo..

MonossidoMonossido didi carboniocarbonio: : E' un gas E' un gas 
asfissianteasfissiante cheche derivaderiva dalladalla
combustionecombustione incompletaincompleta del del 
tabaccotabacco..
dopodopo l'aspirazionel'aspirazione didi monossidomonossido didi
carboniocarbonio ilil sanguesangue èè menomeno
ossigenatoossigenato,  e ,  e provocaprovoca: : 
ingiallimentoingiallimento delladella pellepelle, , 
indebolimentoindebolimento deidei capellicapelli, , 
invecchiamentoinvecchiamento precoceprecoce, , ridottoridotto
rendimentorendimento muscolaremuscolare..



5

SostanzeSostanze irritantiirritanti:: LeLe qualiquali causanocausano
accumuloaccumulo didi secrezionisecrezioni neinei bronchi, bronchi, 
e e questoquesto favoriscefavorisce ilil ristagnoristagno didi
agentiagenti infettiviinfettivi e e sostanzesostanze irritantiirritanti
e e cancerogenecancerogene. Per . Per questoquesto
responsabiliresponsabili didi bronchitebronchite cronicacronica, , 
enfisemaenfisema polmonarepolmonare, , asmaasma
bronchialebronchiale e e cancrocancro polmonarepolmonare..

SostanzeSostanze cancerogenecancerogene:: IlIl catramecatrame
generatogenerato dalladalla combustionecombustione delladella
sigarettasigaretta èè compostocomposto da:centinaiada:centinaia
didi sostanzesostanze ad ad effettoeffetto cancerogenocancerogeno
sull'apparatosull'apparato respiratoriorespiratorio, , sulsul cavocavo
oraleorale, , sullasulla golagola, , sullesulle cordecorde vocalivocali
e e ancheanche susu organiorgani didi altrialtri apparatiapparati
qualiquali quelloquello digerentedigerente e e urinariourinario..
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Non Non c'c'èè un un verovero motivomotivo per cui i per cui i giovanigiovani inizianoiniziano a a fumarefumare, , solitamentesolitamente sisi
iniziainizia::

1.1.-- per per provareprovare, per , per curiositcuriositàà
2.2.-- per per imitazioneimitazione deglidegli altrialtri

3.3.-- per per essereessere accettatiaccettati daldal gruppogruppo didi amiciamici
4.4.-- per per sentirsisentirsi adultiadulti

5.5.-- per per trasgrediretrasgredire allealle regoleregole imposteimposte daglidagli adultiadulti
6.6.-- perchperchéé sisi pensapensa didi poterpoter smetteresmettere in in qualunquequalunque momentomomento
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SmettereSmettere didi fumarefumare non non èè un un percorsopercorso ugualeuguale per per tuttitutti, , dipendedipende dada diversidiversi
fattorifattori tipotipo: : dada quantoquanto tempo tempo fumifumi, , quantequante sigarettesigarette fumifumi al al giornogiorno eccecc..

AllaAlla decisionedecisione didi smetteresmettere didi fumarefumare sisi arrivaarriva per per diversidiversi motivimotivi: : 
Salute: Si Salute: Si percepiscepercepisce nelnel fumofumo un un pericolopericolo per per ilil proprioproprio statostato didi salute; salute; questoquesto

avvieneavviene perchperchéé, ad , ad esempioesempio, , emergonoemergono o o sisi acutizzanoacutizzano sintomisintomi fisicifisici legatilegati in in 
qualchequalche modomodo al al fumofumo ((respiratorirespiratori, , cardiovascolaricardiovascolari, etc). , etc). 

AutostimaAutostima: : CiCi sisi rappresentarappresenta come come inaccettabileinaccettabile ((ancheanche agliagli occhiocchi deidei figlifigli o del o del 
partner) la partner) la schiavitschiavitùù daldal tabaccotabacco; ; unauna dipendenzadipendenza cheche non non gradiamogradiamo..

mappa
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EsteticoEstetico: : AlcuniAlcuni disturbidisturbi del del proprioproprio aspettoaspetto
sonosono spessospesso sgraditisgraditi, , specialmentespecialmente dada parte parte 
delledelle donnedonne: : ilil puzzopuzzo didi fumofumo delldell alitoalito, , deglidegli

abitiabiti; la ; la pellepelle del del visoviso o o delledelle ditadita
giallastra,eccgiallastra,ecc

EconomicoEconomico: Il : Il costocosto del del fumofumo puòpuò diventarediventare un un 
problemaproblema ancheanche daldal puntopunto didi vista del vista del bilanciobilancio

personalepersonale o o familiarefamiliare..

mappamappa



9

CubaniCubani ToscaniToscani

mappamappa
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Il Il sigarosigaro èè un un cilindrocilindro didi fogliefoglie didi tabaccotabacco seccateseccate e e 
fermentatefermentate, , arrotolatearrotolate moltomolto strettestrette, , fattofatto per per essereessere

accesoacceso e e fumatofumato..
Un Un sigarosigaro sisi componecompone didi fogliefoglie didi tabaccotabacco, cui , cui sonosono state state 
eliminate le eliminate le nervaturenervature, , cheche sonosono arrotolatearrotolate a a manomano o a o a 

macchinamacchina ((tripatripa).).
Il Il tuttotutto èè rivestitorivestito dada un'ulterioreun'ulteriore fogliafoglia didi tabaccotabacco
((capotecapote), ), sigillatosigillato infineinfine a a un'estremitun'estremitàà (a volte a (a volte a 

entrambeentrambe le le estremitestremitàà ma ma 
puòpuò essereessere ancheanche del del tuttotutto assenteassente ogniogni chiusurachiusura) ) dada un un 

lembolembo didi fogliafoglia -- appositamenteappositamente tesatesa, , lavoratalavorata e e 
sigillatasigillata al al corpocorpo del del sigarosigaro con con unauna gocciagoccia didi resinaresina

vegetalevegetale del del tuttotutto inodoreinodore e e insaporeinsapore -- cheche
èè chiamatachiamata capacapa e e cheche devedeve essereessere rimossarimossa o o bucatabucata

per per poterpoter aspirareaspirare ilil fumofumo unauna voltavolta accesoacceso ilil sigarosigaro. In . In 
EuropaEuropa sonosono considerate considerate didi buonbuon livellolivello le le manifatturemanifatture

dell'dell'OlandaOlanda e e delladella GermaniaGermania, ma , ma l'l'ItaliaItalia, con i , con i suoisuoi varivari
tipi tipi didi sigarisigari toscanitoscani, ha , ha numerosinumerosi estimatoriestimatori ancheanche fuorifuori

del del PaesePaese..
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sigarisigari cubanicubani sonosono sigarisigari prodottiprodotti in in tuttetutte le sue le sue 
componenticomponenti

nell'isolanell'isola caraibicacaraibica didi Cuba.GiudicatiCuba.Giudicati a a lungolungo i i migliorimigliori
sigarisigari del del mondomondo in in sensosenso assolutoassoluto, i , i sigarisigari cubanicubani hannohanno
subitosubito un un qualchequalche peggioramentopeggioramento qualitativoqualitativo, , derivantederivante

essenzialmenteessenzialmente dada motivimotivi didi politicapolitica internainterna e e 
dall'attaccodall'attacco didi un un parassitaparassita cheche ha ha costrettocostretto a a ibridazioniibridazioni
la la piantapianta del del tabaccotabacco per per consentirleconsentirle didi combatterecombattere tale tale 

aggressioneaggressione..
QuestoQuesto calocalo qualitativoqualitativo, , abbastanzaabbastanza evidenteevidente tratra la fine la fine 
deglidegli annianni novantanovanta e e l'iniziol'inizio del del nuovonuovo millenniomillennio, , èè statostato

comunquecomunque recuperatorecuperato e e neglinegli ultimiultimi tempi Cuba ha tempi Cuba ha 
prodottoprodotto alcunialcuni '' avanaavana' ' didi grandegrande valorevalore..
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Il Il sigarosigaro toscanotoscano èè un un caratteristicocaratteristico
sigarosigaro prodottoprodotto in Italia in Italia dalladalla

ManifattureManifatture SigaroSigaro ToscanoToscano con con 
tabaccotabacco non non conciatoconciato didi tipotipo Kentucky, Kentucky, 

ma ma naturalmentenaturalmente fermentatofermentato. . VieneViene
prodottoprodotto in in stabilimentistabilimenti collocaticollocati

pressopresso Lucca e Cava Lucca e Cava de'Tirrenide'Tirreni in in 
Campania e Campania e puòpuò essereessere realizzatorealizzato a a 

manomano o a o a macchinamacchina ilil cheche ne ne determinadetermina
differenzedifferenze qualitative e qualitative e didi prezzoprezzo..
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Il Il fumofumo provocaprovoca gravigravi dannidanni all'organismoall'organismo. . 
L'unicoL'unico aspettoaspetto ""confortanteconfortante" " cheche possiamopossiamo

ricavarericavare riguardariguarda lo lo smetteresmettere didi fumarefumare: chi : chi 
smettesmette diminuiscediminuisce costantementecostantemente i i rischirischi

legatilegati a a questequeste patologiepatologie, , tantotanto cheche dopodopo 10 10 
annianni èè paragonabileparagonabile a a quelloquello didi chi non ha chi non ha maimai

fumatofumato..
Le Le sostanzesostanze generate generate dalladalla combustionecombustione delladella
sigarettasigaretta, , provocanoprovocano seriseri dannidanni agliagli apparatiapparati

respiratoriorespiratorio e e vascolarevascolare..
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PeggioramentoPeggioramento del del funzionamentofunzionamento del del sistemasistema mucomuco--
cicliarecicliare, con , con possibilitpossibilitàà didi infiammazioniinfiammazioni ed ed 

infezioniinfezioni). ). RiduzioneRiduzione delledelle difesedifese immunitarieimmunitarie a a 
causacausa delladella ridottaridotta attivitattivitàà delledelle cellule cellule linfocitarielinfocitarie
e e deidei macrofagimacrofagi, con un , con un peggioramentopeggioramento del del controllocontrollo

sullesulle infezioniinfezioni. . AccentuatoAccentuato rilasciorilascio didi enzimienzimi lesivilesivi
cheche provocanoprovocano la la distruzionedistruzione del del parenchimaparenchima

polmonarepolmonare cheche sisi puòpuò concludereconcludere in in enfisemaenfisema..
AumentoAumento dell'attivitdell'attivitàà bronchialebronchiale e e delledelle

manifestazionimanifestazioni asmaticheasmatiche. . InvecchiamentoInvecchiamento precoceprecoce
del del sistemasistema polmonarepolmonare..

TrasformazioneTrasformazione del DNA del DNA cellularecellulare, , trasformazionitrasformazioni
cellularicellulari, , displasiedisplasie tessutalitessutali e e trasformazionetrasformazione

tumoraletumorale deidei tessutitessuti..




