Cada vez que vocé acende um cigarro,
algo apaga no seu interior.
Esta querendo parar de fumar?
Lute contra o tabagismo. Acredite, vocé consegue!
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Entenda o que acontece quando vocé
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para de fumar
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- Vocé para de poluir o ar;
(& 3 , . g 6600 Sua circulaca lhora:
-/ - Sua pressao sanguinea e pulsacao diminuem; 000 - ouad ClIculiagao meinora,
20min - A temperatura de suas mios e pés aumentam. 1-3 meses - Sua resisténcia a exercicios aumenta.

% _ O nivel de mondxido de carbono em seu - Tosses, congestoes nasais, fadiga e falta de
5000 . . F . L . =
8h sangue volta ao normal. 900 ar dlrr}1_11uem, e 0s niveis gerais de energia aumentam,;
_ Os niveis de oxigénio no sangue aumentam. 1-9 meses - Os cilios do pulmio voltam a crescer, aumentando
a capacidade dele lidar com muco, limpando e
% reduzindo infeccoes.
D4n - Sua chance de ter um ataque cardiaco diminui.
s - Seu risco de doencas cardiacas diminui para a metade
000 m~ .
1 ano em relacao ao risco que correm os fumantes.
% - As terminacGes nervosas se ajustam a
4 Bh auséncia de nicotina;

- A capacidade de seu paladar e olfato - Seu risco de derrame é reduzido ao nivel de

comeca a retornar. 5 aios alguém que nunca fumou.
O - Os bréonquios relaxam.
72h 6gQol - Risco de morte por cancer de pulmao cai pela metade;
10 anos - A incidéncia de outros tipos de cancer diminui.

~ Tenha foco no objetivo!

|
/\ . - Seus sintomas de abstinéncia estarao em seu apice em torno de
2a3dias 2a3 dias, sumindo em torno de algumas semanas.

Y

W - Nao desista, mantenha o foco. Cerca de 75% dos ex-fumantes
3 a4 dias voltam a fumar entre 3 a 4 dias apés a parada e reincidem no fumo.

- Nao tentar é um fracasso, recair faz parte da tentativa;

- Nem sempre o sucesso vem de primeira, a maioria das pessoas
tentam cerca de 3 vezes até parar definitivamente;

Nao desista, vocé vai conseguir!
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Conheca nosso grupo para cessacao de tabagismo. —Lm‘f
Ares

Persista




