Tabagismo

Como deixar de fumar?

- Fixe antecipadamente um dia para deixar
de fumar;

- Anuncie aos outros a sua decisao, para que
Ihe déem apoio;

- Identifique os seus habitos tabagicos. Sa-
ber em que alturas fuma habitualmente cri-
ando estratégias para evita-las;

- Elabore uma lista de motivos para deixar de
fumar;

- Aprenda a reagir a vontade de fumar;

- Tente evitar a proximidade de fumadores,
bem como dos cigarros e de todos os
objectos relacionados com o habito de
fumar;

- Pratique actividade fisica, pois ajuda a
Combater a ansiedade e as alteragdes de
humor préprias dos ex-fumadores;

- Se necessario recorra a um médico que |lhe

podera indicar algum tratamento farmacolo-
gico (adesivo, pastilhas, entre outros).

Nota: As informagdes contidas no folheto sdo complemen-
tares as fornecidas pelos profissionais de saude e em

nenhuma situagao os substitui.

NOTA:
Se nao conseguir a primeira,
nada esta perdido.

A recaida faz parte do processo de
mudanca.

Marque uma nova data
e volte a tentar.
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Um caminho rapido
para a morte!!
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Porqué deixar de fumar?

O fumo do tabaco afecta quase todos os
orgaos do corpo humano, com consequén-
cias graves para quem fuma e para quem
nao fuma.

Os principais responsaveis por estes
maleficios sdo a nicotina, substancia que
causa dependéncia, o alcatrdo e o mono-
xido de carbono.

Consequéncias do consumo

de tabaco?

- Cancro do pulmao e outros tipos de
cancro;

Pulmao de Fumante

- DPOC (doenga pulmonar obstrutiva);
- Hipertensao arterial;
- Dificuldade da circulagao arterial e venosa;

- Enfarte do miocardio;

- AVC (acidente vascu-
lar cerebral — trombose);

- Impoténcia.

Beneficios de deixar de fumar:
- Aumenta a esperanca de vida;
- Poupa-se muito dinheiro;

- O olfacto e o paladar tornam-se mais apura-
dos;

- A pele recupera a saude original,

- Os dentes voltam ao branco original;
- Da-se bom exemplo aos filhos;

- A respiracao torna-se mais facil;

—Ocorre uma melhoria da circulacéo apés 3
meses;

- O risco de cancro da boca, da garganta e do
esofago e o risco de ataque cardiaco desce
para metade, apos 5 anos;

- Orisco de AVC é igual ao de uma pessoa
que nunca fumou, apés 5 a 15 anos;

- O risco de cancro do pulmao desce para
metade e o risco de ataque cardiaco é igual
ao de quem nunca fumou, apdés 10 anos.




