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Rezumat
Fumul de ţigară reprezintă o mixtură de 4000 substanţe toxice: hidrocarburi, compuşi organici, solvenţi, 

gaze, ioni metalici toxici (Pb, Cd), la care se adaugă 600 aditivi utilizaţi în procesul tehnologic. Nu există 
aproape nici un organ în corpul uman care să nu fie afectat mai mult sau mai puţin de fumat. În privinţa 
influenţei fumatului asupra capacităţii de efort şi a performanţelor, un rol important îl joacă monoxidul de 
carbon şi îndeosebi nicotina. Efectele nicotinei se manifestă la nivelul sistemelor nervos, cardiovascular, 
respirator, asupra metabolismului şi termoreglării. Mecanismul de acţiune a fumatului asupra capacităţii de 
efort fizic are la bază efectele nicotinei şi activarea sistemului simpatoadrenal cu dereglarea balanţei 
oxidanţi/antioxidanţi şi producerea stresului oxidativ. Efortul fizic, la rândul său, influenţează favorabil 
dorinţa de a fuma, simptomele şi comportamentul uman în cazul abstinenţei la fumat. Practicarea exerciţiilor 
fizice este o metodă de reducere a efectelor nefavorabile ale fumatului asupra sănătăţii. 
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