
Aiutaci a tenere 
l’aria pulita, 
grazie di non fumare
Un posacenere colmo di cicche che lascia il 
posto ad una nuvola a forma di cuore in «Quel 
Cielo di Lombardia, così bello quand’è bello, 
così splendido, così in pace*» , come simbolo 
di gratitudine della natura verso chi rispetta 
l’ambiente.

L’immagine rende perfettamente il senso 
del messaggio lanciato da Niguarda: Aiutaci 
a tenere l’aria pulita, grazie di non fumare. 
Inoltre, ci ricorda il valore di preservare la salute 
non solo propria, ma di tutta la comunità e del 
pianeta. Un obiettivo di primaria importanza 
che sarà possibile raggiungere solo grazie alla 
collaborazione di tutti.

Niguarda, da sempre attivo nella promozione 
di stili di vita sani e nella tutela della salute, 
da anni aderisce al “Programma WHP” 
(dedicato alla prevenzione della salute nei 
luoghi di lavoro) e sostiene con forza ogni 
iniziativa di sensibilizzazione volta a favorire un 
miglioramento della qualità della vita e della 
salute pubblica.
Tutti i collaboratori e gli utenti di Niguarda 
vengono invitati a mettere in atto 
comportamenti virtuosi, salutari e coerenti nei 
confronti del fumo.

* Cit. da “I promessi sposi” di Alessandro Manzoni
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I 10 consigli degli esperti

1.Ricorda che smettere di fumare è possibile

2. Il desiderio impellente della sigaretta dura solo 
pochi minuti

3. I sintomi dell’astinenza si attenuano già nella 
prima settimana

4. Già dopo 20 minuti dalla cessazione del fumo si 
hanno i primi effetti benefici

5. Non tutti ingrassano quando si smette di fumare 
e comunque l’incremento di peso è moderato (2-3 
chili)

6. Quando si smette di fumare è bene bere 
abbondantemente, aumentare il consumo di 
frutta e verdura e muoversi di più

7. Se non riesci a smettere da solo consulta il 
tuo medico di famiglia o rivolgiti ad un centro 
antifumo 

8. Alcuni farmaci e un supporto psicologico sono 
validi aiuti per mantenere le proprie decisioni

9. Le ricadute non devono scoraggiare; esse 
possono essere utili per riconoscere e affrontare i 
momenti critici

10. Non fumare ti arricchisce non solo in salute ma 
anche economicamente e salvaguarda la salute di 
chi ti sta intorno, soprattutto quella dei bambini

Fonte: Ministero della salute

Benefici per gli ex fumatori

Entro 20 minuti 
• si normalizza la pressione arteriosa
• si normalizza il battito cardiaco
• torna normale la temperatura di mani e piedi

Entro 8 ore 
• scende il livello di anidride carbonica nel sangue
• si normalizza il livello di ossigeno nel sangue

Entro 24 ore 
• diminuisce il rischio di attacco cardiaco

Entro 48 ore 
• iniziano a ricrescere le terminazioni nervose
• migliorano i sensi dell’olfatto e del gusto

Entro 72 ore 
• si rilassano i bronchi, migliora il respiro
• aumenta la capacità polmonare

Da 2 settimane a 3 mesi 
• migliora la circolazione
• camminare diventa sempre meno faticoso

Da 3 a 9 mesi 
• diminuiscono affaticamento, respiro corto, e 
altri sintomi come la tosse
• aumenta il livello generale di energia

Entro 5 anni 
• la mortalità da tumore polmonare per il 
fumatore medio (un pacchetto di sigarette al 
giorno) scende da 137 per centomila persone a 72

Entro 10 anni 
• le cellule precancerose vengono rimpiazzate
• diminuisce il rischio di altri tumori: alla bocca, 
alla laringe, all’esofago, alla vescica, ai reni e al 
pancreas

Dopo 10 anni 
• la mortalità da tumore polmonare scende a 12 
per centomila che é la normalità; praticamente 
il rischio di decesso per tumore polmonare è 
paragonabile a quello di una persona che non ha 
mai fumato

Fonte: American Cancer Society


