Primeiros Passos para Deixar de
Fumar

Motivacao
e A motivacdo é o primeiro passo. Faca
uma lista dos motivos que, para si,
justificam a sua decisdo de deixar de
fumar.

Fixe uma data para deixar de fumar
e Escolha um dia para deixar de fumar, o
chamado dia “D”. Esse dia poderd
corresponder a uma data importante ou
simbdlica para si.

Informe os seus amigos e no local de trabalho de
que a partir dessa data vai deixar de fumar
e Se algum familiar ou amigo é fumador,
peca-lhes que ndo fumem perto de si e
gue ndo lhe oferecam tabaco.

FALE COM O SEU ENFERMEIRO OU MEDICO DE
FAMILIA

Na USF Rudes dispomos de
Consulta de Cessacdo Tabdgica
para a qual pode ser

referenciado.
Equipa: Dr.2 Marina Gongalves, Enf.2 Gisela
Lopes e Secretaria Clinica Conceicdo Araujo
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Quer deixar de fumar?
Fale com um

profissional de Saude
na sua USF
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Consequéncias do tabaco

CANCRO do pulmao, do labio, da lingua,
da boca, da faringe, do eséfago, do
estbmago, do pancreas, da bexiga, do
rim, do colo do utero e leucemia mieldide
aguda.

Irritacdo ocular e cataratas.

Perda prematura dos dentes, mau halito
e periodontite.

Doengas cardiovasculares: hipertensao
arterial, enfarte agudo do miocardio,
aneurisma da aorta abdominal e AVC.
Doengas respiratdrias: doenca pulmonar
obstrutiva crénica e agravamento da
asma.

Osteoporose.

Infertilidade; menopausa precoce na
mulher e impoténcia sexual no homem;
Risco de abortamento espontaneo,
gravidez ectdpica, prematuridade, baixo
peso ao nascimento e mortalidade

perinatal.

Sabia que o tabaco é a

principal causa de
MORTE que se pode
prevenir?

1 1000 pessoas por ano,

morrem em Portugal, devido ao
tabaco!
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Beneficios de deixar de fumar

TEMPO

20
minutos

12 horas

2 semanas
a 3 meses

1a9
meses

1ano

2a5anos

5 anos

10 anos

15 anos

EFEITOS
A frequéncia cardiaca diminui

2

A concentragdo de mondxido de carbono no
sangue volta ao normal

4

A fungdo pulmonar melhora; O risco de
ataque cardiaco diminui

Sente-se e respira melhor, mais energia. Tem
menos tosse e menos falta de ar.
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O risco de ataque cardiaco diminui para
metade

- 50 00

O risco de AVC torna-se igual ao observado
em quem ndo fuma

-~
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O risco de cancro da boca, da garganta, do
esofago e da bexiga reduz-se para metade

o H‘:« .

O risco cancro do pulmdo diminui metade. O
risco cancro do rim e pancreas diminui

O risco de doenga coronaria torna-se igual ao
observado em quem nao fuma
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