15

PASSOS

PARA
DEIXAR
DE
FUMAR

MAIO 2021

REPUBLICA Programa Nacional
@ PORTUGUESA O SSER\NCO§C‘ONAL ' D G S 1399 para a Prevencao

/ e Controlo do Tabagismo
SAUDE DE SAUDE Direcao-Geral da Saude




MAIS VIDA
SEM TABACO

15

PASSOS

Deixar de fumar pode ser desafiante
e dificil, devido a dependéncia fisica e
psicoldgica induzida pela nicotina.

Habitualmente parar de fumar provoca
sindrome de abstinéncia, que se
caracteriza por sinais e sintomas de
mal-estar, irritabilidade e momentos de
forte desejo de voltar a fumar. A maioria
das pessoas que para de fumar sem
prepara¢cao ou qualquer apoio acaba por
recair ao fim de algum tempo.

PREPARE-SE PARA TER SUCESSO!
SIGA ESTES 15 PASSOS PARA DEIXAR
DE FUMAR.
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FACA UMA LISTA DAS RAZOES
QUE O/A LEVAM A QUERER
DEIXAR DE FUMAR.

Releia-a sempre que tiver
vontade de fumar.

OO ¢

Quantos cigarros fuma por dia?

Em que circunstancias fuma sempre um cigarro?

Identifigue no quadro os estimulos que induzem a sua vontade

de fumar:
Stress Ao acordar Estar num bar/discoteca ou
) , . em outros locais onde se
Ansiedade Apods as refeicdes fume
a a Felicidad Beb fé
L L elicidade eber cate Ver pessoas a fumar
—D D D D Excitagcdo Estudar ou trabalhar Cheirar o fumo do cigarro
Raiva Ve}' t_elewsao ou ouvir Estar perto de pessoas que
D D D D Solidao musica fumam
D D ﬂ m Tristeza Beber alcool Quando Ihe oferecem um
o Falar ao telemdvel cigarro
Tédio
Andar ou conduzir Comemoragdes ou ocasides
Relaxamento sociais especiais
Em momentos de pausa,
ler o jornal, ou um livro. Ver pessoas a fumar na

televisdo, nas redes sociais ou
em publicidade

Ver publicidade ao tabaco

Quando tiver deixado de fumar, estes sdo os momentos em que
vai sentir mais vontade de voltar a fumar.
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Multiplique o que gasta em
tabaco por dia por 365.

Por exemplo, se gastar 4 euros por
dia em tabaco: 1460 euros por ano!

0000
0800
000

O chamado Dia D.

Escolha o dia em que vai deixar
totalmente o tabaco num prazo
de uma ou duas semanas, para
ter tempo para se preparar. Evite
escolher um dia em que possa ter
algum tipo de stresse adicional.

COMUNIQUE A SUA
DECISAO A QUEM O
RODEIA.

Informe a sua familia,
amigos e colegas de que
vai deixar de fumar.
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Se a decisao de deixar de fumar lhe provoca
ansiedade ou se ja tentou parar e ndo conseguiu
fale com o seu médico ou marque uma consulta
de cessacao tabagica.

Nesta consulta serd avaliado o seu grau
de dependéncia, a sua motivacdo e as
vantagens de fazer medicacdo anti-tabagica.
Sera acompanhado por uma equipa de
profissionais de saude ao longo deste processo.

Atrase a vontade de fumar.

Pense que estes momentos duram apenas
alguns minutos.

Beba um copo de agua.

Controle a respiracao.

Conte até 10 lentamente, fazendo
inspiracdes profundas.

Distraia a mente com alguma
atividade.

Telefone, mude de tarefa, ande a pé,
mastigue uma pastilha sem acucar...
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BIA D

N&o volte a fumar, nem um unico cigarro.

0 n
 §  §
Deite fora todo o tabaco que ainda possa ter consigo e elimine do

seu ambiente isqueiros, cinzeiros e outros objetos relacionados
com o habito de fumar.

A partir desse dia, evite pensar que nunca mais vai voltar a fumar,
pense antes nas vantagens de ndo fumar. Releia a sua lista de
razoes para deixar de fumar.

Mude de habitos S S

associados ao tabaco. (_

L

7
EVITE ESTAR NA PROXIMIDADE
DE FUMADORES

Peca aos seus amigos para
que nao fumem perto de si.

Escolha ambientes livres de
fumo.
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Evite alimentos muito caldricos,
ricos em gorduras, sal e acucar.
Evite beber alcool.

A agua é a melhor bebida!

Partilhe com o seu médico as suas
preocupacodes relativamente ao aumento
de peso. Juntos, conseguirdo delinear e
encontrar alternativas mais saudaveis.

Ande mais a pé ao longo do dia
e/ou inscreva-se num ginasio.

Pense numa atividade fisica que gostasse de
praticar e/ou de experimentar! Também pode
incentivar a sua familia ou os seus amigos a
praticarem consigo.

C

APRENDA A RECUSAR TABACO
SE ALGUEM LHO OFERECER

Aprenda a responder: eu nao fumo.

Nao se deixe tentar pela ideia de que
“vai ser sO um”. Este pensamento esta
na origem de muitas recaidas.
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GUARDE NUM LOCAL VISiVE[.
TODO O DINHEIRO QUE ESTA
A POUPAR AO DEIXAR O TABACO

Use-o para comprar algo

que lhe possa dar prazer
A sem destruir a sua saude.

J L

ACABA DE
VENCER!

CELEBRE O
SUCESSO!

MAIS VIDA SEM TABACO
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RECAIR

A recaida ndao é um insucesso, mas uma etapa no processo de parar de fumar. Pense

nas circunstancias que o fizeram voltar a fumar, aprenda com a experiéncia, prepare-se
e volte a tentar.

MUDAR PARA O TABACO AQUECIDO? )

Os produtos de tabaco aquecido sdao produtos de tabaco. A
investigacdo sugere que o aerossol do tabaco aquecido contém muitas
das substancias perigosas existentes no fumo do tabaco, algumas
em menor quantidade, bem como outras substancias nao existentes

no fumo. A menor concentracdo de alguns ingredientes nocivos em
comparacdo com o fumo do tabaco pode reduzir a exposicdo do
organismo a esses ingredientes, mas isso ndo significa que o aerossol do tabaco aquecido
seja isento de riscos para a saude. Ainda ndo se conhecem os efeitos na saude a longo
prazo, sendo necessaria mais investigacao. Todos os produtos de tabaco contém nicotina
e substancias cancerigenas. Todos os produtos de tabaco sdo nocivos a saude. Ndo esta
provado que o tabaco aquecido ajude a deixar de fumar, sendo necessario proceder a

mais investigacdo. Trocar nao é paratr. y

E SE MUDAR PARA OS CIGARROS ELETRONICOS? =\

O vapor dos cigarros eletrénicos ndo contém tabaco, mas pode conter

o nicotina, aromatizantes e outras substancias. Algumas pessoas conseguem

parar de fumar tabaco com o apoio dos cigarros eletronicos, contudo outras

mantém-se dependentes destes cigarros. O vapor dos cigarros eletronicos

contém muito menos substancias nocivas que o fumo do tabaco e que o

aerossol do tabaco aguecido, mas ndo é inofensivo para a sadde. A nicotina € nociva

para o cérebro do adolescente e para a saude do feto. Ainda ndo se conhecem bem os

efeitos da inalacdo do vapor dos cigarros eletrénicos e dos seus diferentes aromatizantes

a longo prazo. Nao esta ainda completamente claro se podem ajudar a deixar de fumar,
sendo necessdria mais investiga¢ao. Trocar ndo é parar.
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