TABAGISMO

O QUE PRECISA SABER

- DEIXE DE FUMAR

PROTEJA A SUA SAUDE
E A DOS QUE O RODEIAM
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TABAGISMO

O QUE E?

0 tabagismo é a dependéncia fisica e psicologica do
consumo de nicotina, substancia presente no tabaco.
Para além da nicotina o fumo do tabaco contem
substancias toxicas e cancerigenas (que provocam
cancro).

QUAL O PANORAMA?

Em Portugal, o nimero de fumadores com mais
de 15 anos é superior a 20%. 0 tabaco é provavelmente
a principal causa de morte evitavel.

QUE CONSEQUENCIAS?

Fumar contribui para o aparecimento de doencas graves
como tumores malignos, doencas respiratorias,
doengas cardiovasculares (enfarte agudo do
miocardio, acidente vascular cerebral), disturbios
sexuais, entre outros.

J |
4
.

A exposicao ao fumo e tambéem prejudicial para os
“fumadores passivos', em especial crian¢as e gravidas.

COMO PARAR?

Deixar de fumar é benefico em qualguer idade,
embora quanto mais cedo melhor. Ganhara anos
e qualidade de vida.

Deixar de fumar pode ser dificil, por isso:

@ Planeie a sua decisdo calmamente. Se necessario,
recorra a apoio medico e/ou psicologico.

Envolva a familia, amigos e colegas de trabalho
NO pProcesso

Evite estar perto de fumadores

Nao desista a primeira: se Nnao consequir marque
uma nova data e volte a tentar

Lembre-se ainda de:

@ Fazer uma alimentacdo sauddvel para controlar o
aumento de peso

@ Praticar actividade fisica para manter a boa forma
e combater a ansiedade e alteracbes de humor



