HOJE E UM BOM DIA

YW DEIXAR DE FUMAR

Parar de fumar ¢ das melhores decisdes que se pode
tomar para melhorar a saude e a qualidade de vida,
com efeitos imediatos e a longo prazo.




10 RAZOES PARA
OU DEIXARES DE FUMAR

Sabias que bastam 20 minutos sem fumar para que a
pressao arterial e a frequéncia cardiaca diminuam? Apods
12 horas, os niveis de mondxido de carbono no sangue
diminuem e os de oxigénio aumentam e, ao fim de 3
meses, a circulacdo sanguinea melhora e a capacidade
pulmonar aumenta. A longo prazo, a tosse e a dificuldade
em respirar diminuem, bem como o risco de enfarte do
miocardio, AVC e doencas oncoldgicas. Sao incriveis (e
rapidas) as alteracdes no Nnosso corpo quando eliminamos
o tabaco!

DA APTIDAO FiSICA

Logo apds as primeiras semanas sem fumar, € notodria
uma melhoria significativa da capacidade fisica. Caminhar,
subir escadas ou correr torna-se cada vez mais facil,
uma vez que a circulacdao sanguinea comeca a funcionar
melhor, bem como a capacidade pulmonar. Vais sentir
Mais energia e mais resisténcia na atividade fisica!

Parar de fumar melhora a aparéncia da tua pele, cabelo
e dentes. O cabelo fica mais nutrido e brilhante, e a pele
com mais elasticidade e firmeza. Ja os dentes deixam de
estar amarelados e escurecidos, além de reduzir o risco
de desenvolvimento de doencas periodontais.

SO boas noticias!




D PALADAR E DO OLFATO

Parar de fumar também restaura os sentidos do olfato e
do paladar. Sabias que sdao precisos apenas 2 dias sem
fumar para comecares a sentir mais os cheiros e para
teres uma melhor percecao do sabor dos alimentos?
Deixar de fumar é também desfrutar mais da vida!

US ODORES NA ROUPA,
NA CASA

Ja experienciaste aquela sensacdo constrangedora
quando, depois de um cigarro, cumprimentas ou abracas
alguém, e essa pessoa apercebe-se do mau odor? Com a
cessacao tabagica, o mau halito e o cheiro desagradavel
Nnas roupas € na casa vai desaparecer.

Um fumador que compre um maco de tabaco por dia
gasta, aproximadamente, 1895€ por ano! Este valor
corresponde aproximadamente a 18% do rendimento
liguido anual, uma percentagem significativa no
rendimento das familias portuguesas. Ja pensaste no que
farias com o dinheiro gasto em produtos tabagicos? Ao
deixares de fumar estas a poupar dinheiro e a tua saude.

DA SEXUALIDADE

Os homens fumadores estao mais propensos a ter
disfuncao erétil do que os nao fumadores, enquanto que
as mulheres fumadoras podem apresentar reducao da
libido e problemas de fertilidade. A boa noticia € que ao
parar de fumar, tanto os homens como as mulheres, vao
experienciar melhorias na sua vida sexual.




E AGRADAVEL.
ECAR OU CONTINUAR?

E do conhecimento geral que fumar ndo é agradavel ao
primeiro contacto. O odor desagradavel, a tosse e o gosto
amargo na boca sao as sensacdes de quem experimenta
fumar pela primeira vez. Porqué experimentar ou repetir?

Apesar do ato de fumar proporcionar uma sensacao
momentanea de felicidade e alivio, ele estd, na verdade,
a criar uma dependéncia fisica e psicoldgica. A ilusdo de
prazer imediato e alivio de stress estdo a contribuir para
Mmais ansiedade e irritabilidade.
Vais sempre a tempo de parar!

CO DE APARECIMENTO DE
TORIAS E ONCOLOGICAS

O tabagismo € um dos principais fatores de risco para o
aparecimento de doencas respiratorias, como a Doenca
Pulmonar Obstrutiva Cronica, e cardiovasculares, como
o enfarte do miocardio e o AVC. Mas ndo sdao apenas o
coracao e os pulmdes que saem beneficiados com a
cessacao tabagica. O risco de desenvolver doencas
oncoldgicas (cancro do pulmao, cabeca e pescoco,
bexiga, uretra, entre outros) reduz consideravelmente
para os ex-fumadores.




® Fumar ajuda a lidar com a ansiedade.

Os cigarros eletronicos e o tabaco aquecido nao
fazem tao mal como os cigarros tradicionais.

Se deixar de fumar vou obrigatoriamente
ganhar peso.

O tabaco causa menos dependéncia do que
outras drogas.

Fumar um ou dois cigarros por dia nao faz mal.

VERDADE

deixar de fumar para a saude

as de cessacao tabagica sao fundamentais
1dar os fumadores a parar de fumar.

adores passivos também correm o risco
de desenvolver doencas associadas ao tabagismo.

® O tabaco é considerado a droga mais viciante.

® Quem fumou durante muitos anos ainda pode
recuperar a sua saude ao deixar de fumar.



COMO DEIXAR DE FUMAR?

Define uma data para

deixares de fumar.

Aconselha-te com
o teu médico.

Identifica os lugares, momentos e situacoes que
costumam desencadear a vontade de fumar.

Mantém-te ativo e opta por
uma alimentacao equilibrada.

Se necessario, usa a medicacao

recomendada pelo teu médico.

Celebra as conquistas!

| -




TABAGISMO E
CANCRO DO PULMAO

O habito de fumar esta intrinsecamente ligado ao
aparecimento do cancro do pulmao, sendo a principal
causa evitavel para este tipo de cancro. Por vezes, os
sintomas do cancro do pulmao sao confundidos com
outras doencas respiratorias menos graves, o que, por
sua vez, pode atrasar o diagndstico. Tosse persistente,
com ou sem expetoracao, cansaco, falta de ar ou dor
toracica sdo alguns dos sinais que devem motivar a
marcacao de uma consulta médica.
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