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Ciao ragazzi! 
Mi presento sono Margherita Granbassi 
e negli anni scorsi ho partecipato a diverse 
olimpiadi e campionati del mondo come 
schermitrice, specialità fioretto. Dal 2015 faccio 
anche un altro mestiere: la mamma! Nonostante 
abbia abbandonato lo sport agonistico da alcuni 
anni, non ho mai smesso di fare un po’ di attività 
fisica. Fin da bambina mi sono sempre allenata 
regolarmente e con grande perizia. Sono riuscita 
a ottenere ottimi risultati e lo sport mi ha dato 
davvero tanto. 

Come dovreste sapere per mantenersi in forma 
e in salute è necessario, fin da giovani, praticare 
un po’ di movimento. La sedentarietà, infatti, è 
un comportamento molto pericoloso che può 
avere conseguenze negative sul vostro futuro. 
Esiste poi un altro vizio ancora più nocivo 
che purtroppo è ancora troppo diffuso tra gli 
adolescenti: il fumo. In questo breve opuscolo 
voglio raccontarvi quanto sia sbagliata questa 
abitudine. Non sarò sola, è qui con noi anche il 
presidente dell’Associazione Italiana di Oncologia 
Medica, la dott.ssa Stefania Gori.

Ciao Margherita, chiamami pure Stefania.

Hai perfettamente ragione: lo sport, se praticato con 
frequenza e costanza, è in grado di prevenire molte gravi 
malattie tra cui le patologie cardio- vascolari, diabete, 
eccesso di peso e obesità, disturbi respiratori e anche i 
tumori. 

Si calcola che in Italia ogni anno più di 73mila casi di 
cancro potrebbero essere evitati grazie al movimento.

Davvero così tanti! 
Ma quanto bisogna allenarsi?
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Poco, non c’è bisogno di fare una maratona 
tutti i giorni! 

Secondo l’Organizzazione Mondiale della 
Sanità (OMS) sono sufficienti circa 150 
minuti a settimana, cioè 2 ore e mezza, 
di attività fisica aerobica, come camminare, 
correre, andare in bicicletta, a un ritmo 
moderato-intenso. 
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Capito ragazzi! 
Cara Stefania ci puoi 
spiegare invece come mai 
fumare fa così male?

È uno dei vizi più pericolosi in assoluto 
per il nostro benessere. Ogni singola 
sigaretta contiene moltissime 
sostanze nocive che una volta inalate 
dalle vie aree superiori passano poi 
nel sangue e raggiungono così l'intero 
organismo. Fumare aumenta di 14 
volte il rischio di cancro del polmone. 

Ma non solo: un tabagista è più 
esposto al rischio di tumori al seno, 
cervice uterina, testa-collo e vescica. 
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Fumo, diamo 
qualche numero

59 �è la percentuale di fumatori europei che ha 
provato a smettere. Solo il 20% però è riuscito 
a dire addio per sempre alle “bionde”

4,6 �sono in media 
gli anni di 
vita persi se 
si fumano 20 
sigarette al 
giorno 

5 �è la percentuale 
di capacità 
respiratoria che 
diminuisce con 15 
sigarette al giorno

40 �sono le componenti cancerogene 
di ogni singola “bionda”

15.000 �sono i ricoveri negli 
ospedali pediatrici 
italiani provocati ogni 
anno dal fumo passivo

1908 �è l’anno in cui viene 
introdotta la prima legge 
anti-fumo al mondo. In 
quella data il Parlamento 
inglese proibì la vendita di 
tabacco ai minori di 16 anni

1964 �è l’anno in cui è stato 
pubblicato il primo 
studio scientifico 
che dimostrava il 
collegamento tra i 
prodotti a base di 
tabacco e il carcinoma 
polmonare

4.000 �sono le sostanze 
nocive e tossiche 
contenute in una 
sigaretta

180.000 sono i decessi evitabili ogni anno in Italia 
e riconducibili al vizio

41.800 �sono ogni anno i 
nuovi casi di cancro 
al polmone registrati 
nel nostro Paese
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È tutta colpa della famigerata 
nicotina che è presente in quantità 
variabili (da 0,5 a 2 milligrammi). 
Un sola goccia pura risulta mortale 
per l’uomo e l’assunzione provoca 
molti danni come nausea, vomito, 
aumento del battito cardiaco e 
alterazioni della pressione arteriosa. 
Rappresenta la principale 
responsabile della dipendenza e 
causa il “gusto” e il “piacere” del fumo. 
Inoltre ha un’incredibile rapidità 
di assorbimento: dopo soli 8 
secondi dall’inalazione raggiunge il 
cervello. 

Per questo è così 
difficile smettere? 

 Esatto cara Margherita. Di solito la prima sigaretta viene 
accesa in media a 17 anni per sentirsi grandi o per imitare 
qualche amico o parente. 
Questo gesto apparentemente innocuo in realtà può 
condannare ad un vizio che dura anche tutta la vita e che 
comporta tutte le conseguenze negative di cui abbiamo già 
parlato. 
La prima regola è quindi non iniziare mai!!!

Nonostante sia così pericoloso molte persone fumano regolarmente. Come mai?
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Il fumo caldo inalato altera 
progressivamente il rivestimento mucoso 
dei bronchi e paralizza le piccole ciglia che li 
proteggono: queste servono a respingere il 
pulviscolo, le secrezioni e i microbi inspirati. 
Ma, continuando a fumare, finiscono per 
alterarsi fino a scomparire. Diventa così 
impossibile ‘ripulire’ i polmoni da tutte le 
impurità. L’unico strumento utile rimane 
la tosse, ma questa non riesce a compiere 
sino in fondo il suo dovere. Si arriva così 
allo stadio finale, con l’infiammazione che 
trasforma in modo profondo il rivestimento 
dei bronchi e prepara il terreno al cancro.

Nel nostro Paese sono 11,7 milioni i tabagisti e rappresentano 
il 22,3% della popolazione. In media si fuma di più tra i 25 e i 44 
anni (il 28%). Tra i più giovani invece (15/24 anni) 
fuma il 16,2%. Ogni giorno sono consumate 13,6 
sigarette con un picco di 14,1 sigarette sul target 
45-64 anni. A livello geografico i più incalliti 
tabagisti sono gli uomini che vivono nelle regioni 
del centro (26%) mentre quelli del sud e del nord sono 
rispettivamente il 25% e il 22%. L’età in cui si accende la prima 
bionda è di 17,6 anni per i ragazzi e 18,8 per le ragazze. Tuttavia 
ben il 12% dei fumatori ha iniziato prima dei 15 anni. 

Ma cosa succede di preciso al nostro 
sistema respiratorio quando fumiamo?

Quanti sono i fumatori in Italia?
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E per quanto riguarda le donne? Sono sempre più le italiane 
che hanno il pacchetto di sigarette nella borsetta…

Da madre, prima ancora che da donna di sport, sono 
assolutamente d’accordo con te! Per fortuna che in vita 
mia non ho mai fumato nemmeno una sigaretta! 

Hai fatto benissimo! C’è anche un altro 
ottimo motivo per non farlo e riguarda la 
sfera più intima del benessere femminile. 
Le sigarette provocano secchezza vaginale, 
dolore nei rapporti sessuali e difficoltà nel 
raggiungere l’orgasmo. Inoltre possono ridurre 
le probabilità di gravidanza e anticipare la 
menopausa di circa due anni.  

Anche gli uomini 
possono avere 
questo tipo di 
effetti collaterali?

Sì, le sigarette sono pericolose per tutti e non fanno 
differenze di genere. Il fumo altera i processi di produzione 
degli spermatozoi e provoca problemi di erezione. 

I numeri parlano chiaro: il vizio è sempre più tinto di rosa. Nel nostro Paese 
sta calando il numero di uomini tabagisti però crescono le fumatrici, che da 
4,6 milioni salgono agli attuali 5,7 milioni. Non solo. Il 26% delle fumatrici 
che ha avuto un figlio, continua con questo pericoloso vizio anche dopo il 
parto. L’inizio della maternità dovrebbe rappresentare un ottimo momento 
per abbandonare la pericolosa abitudine. 
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	 6 	�Quando il desiderio si fa impellente, bevi liquidi a piccoli 
sorsi, mangia cibi leggeri (ad esempio mele e carote), 
mastica gomme senza zucchero, respira profondamente

	 7 	�Scegli uno sport/attività che ti piace, perché aiuta a rilassarsi

	 8 	Non trovare scuse per accendere la sigaretta (festeggiare 	
		  qualcosa, tirarsi su di morale ecc.)

	 9 	�Non cercare consolazione nel cibo, perché sarebbe solo un 
sollievo temporaneo

	10 �	�Non scoraggiarti se, dopo aver smesso, cedi per una volta 
alla tentazione

dieci semplici regole 
per dire basta alle sigarette

	 1 	�Per ridurre la portata del vizio, inizia a fumare 
solo a orari precisi e non ogni volta che ne hai 
voglia. Se salti l’orario prefissato per vari motivi, 
aspetta fino all’appuntamento successivo

	 2 �	Non fumare mai per noia

	 3 	�Stabilisci un premio da regalarti per aver 
smesso per un certo tempo, magari di valore 
corrispondente a quello dei pacchetti di sigarette 
non acquistati

	 4 �	�Fissa una data precisa in cui spegnere l’ultima 
sigaretta e comunicala ad amici, parenti e 
colleghi, per avere sostegno e incoraggiamento

	 5 �	�Rimuovi tutte le tracce delle ‘bionde’ 
dall’ambiente (pacchetti, posacenere, accendini)
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Il 40% di tutti i casi di cancro sono evitabili 
adottando stili di vita sani ed equilibrati. 
Oltre a non fumare e a fare sport 

ricordati di:

• �moderare il consumo di alcol: l'abuso è collegato all'insorgenza di diverse neoplasie. Si 
tratta di una sostanza non adatta ad un organismo giovane e in crescita

• �seguire sempre la dieta mediterranea: il menù ideale per proteggersi è costituito da 
frutta, verdura e fibre

• �controllare il peso: l’obesità o il sovrappeso e l’elevata assunzione di grassi 
costituiscono altri fattori di rischio da evitare

• �prestare attenzione a nèi e noduli: la comparsa di strane alterazioni nell’organismo 
deve essere interpretata con attenzione e segnalata tempestivamente al medico

• �bandire l’abbronzatura artificiale: la pericolosità delle lampade abbronzanti è ormai 
dimostrata oltre ogni dubbio e sono considerate cancerogene al pari delle sigarette

• �proteggerti dalle malattie sessualmente trasmissibili: il 15-20% dei tumori 
deriva da infezioni che possono essere prevenute; fra queste alcune, come l’epatite o il 
papilloma virus, possono venire trasmesse attraverso i rapporti sessuali

• �evitare l’uso di sostanze dopanti: gli steroidi anabolizzanti comportano un aumento 
del rischio di tumori, in particolare a fegato, prostata e reni
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Un ultima domanda: è vero 
che il fumo passivo è nocivo 
quanto quello attivo?

Sì perché contiene le stesse sostanze nocive. 
Quindi anche chi tutti i giorni è esposto alle 
sigarette altrui ha maggiori possibilità di 
contrarre tutte quelle patologie che colpiscono 
i fumatori. Il fumo passivo compromette i 
polmoni, i bronchi e predispone a crisi d’asma, 
rinofaringiti, malattie coronariche e attacchi 
cardiaci e ovviamente anche al cancro. 

Per fortuna in Italia dal 2005 è vietato fumare 
in tutti i luoghi pubblici. 

Grazie Stefania per 
l’importante lezione di 
benessere e salute!

Prego! E’ stato un piacere ed un dovere!

E mi raccomando ricordatevi che con le 
sigarette... è meglio smettere! 

Ciao a tutti!!!  
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