PREJUDICANDO PESSOAS

O fumante passivo, aquele que convive com pessoas que
fumam dentro de casa, no ambiente de trabalho, enfim,
que sao obrigadas a respirar a poluicao provocada pelo
cigarro, chegam a sofrer mais as consequéncias do que os
préprios fumantes.

O ar poluido contém, em média, trés vezes mais nicotina,
E trés vezes mais mondxido de carbono, e até 50 vezes
E MAIS '

., ‘ ) ' mais substancias cancerigenas do que a fumaga que
I SAUDAVEL i entra pela boca do fumante depois de passar pelo filtro
: docigarro.

/\ NAOCAIANAS ARMADILHAS! /)\

Trocar o tipo de cigarro por outro de baixo teor ou para derivados do tabaco
(como charuto ou cachimbo) ndo é uma alternativa, ja que todos eles fazem
malasalde.

N3o deixe que os momentos de estresse e preocupagao fagam vocé cairem
tentacao jogando fora todo o esforco que teve para se afastar do cigarro.
Lembre-se que o fumo n3o vai ajudar a resolver os problemas, pelo
contrario, vai trazer mais problemas.

Saiba se conter nos momentos em que a vontade de fumar parece
incontroldvel. Ndo fique pensando no cigarro, procure alternativas para se
manter distraido com as maos e a boca ocupadas. Para ajudar, vocé pode
chupar gelo, escovar os dentes mais vezes ao dia, beber dgua gelada ou
comer uma frutaquando tiver vontade de fumar.

[ Ap6s parar de fumar, uma simples tragada no cigarro para matar a vontade,
gesto que parece ser inofensivo, é uma armadilha do vicio. Evite o primeiro
cigarro e vocé estard evitando todos os outros!

Encontre mais contetidos para o seu bem-estar

em www.unimed.coop.br/viverbem
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S3o mais de 50 doencas e deficiéncias organicas causadas pelo consumo do cigarro
ou de outros derivados do tabaco, principalmente as doencas cardiovasculares,
varios tipos de cancer e problemas respiratdrios.
No Brasil, estimativas apontam que o tabagismo é responsavel por 200 mil mortes
porano (23 pessoas por hora).
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O FUMO PODE CAUSAR

impoténcia sexual no homem
complicacoes na gravidez
aneurismas arteriais

dlcera do aparelho digestivo

infeccOes respiratorias

trombose vascular

PARAR DE FUMAR

A atitude de parar de fumar vai produzir efeitos
benéficos no organismo do ex-fumante logo no
primeiro dia.

N Duas horas sem cigarro s3o suficientes para eliminar a nicotina do corpo de
uma pessoa.

MEm dois dias, alimentar-se serd uma atividade muito mais prazerosa, pois o
olfato e o paladar melhoram, permitindo que a pessoa sinta mais o sabor
nas comidas e perceba os aromas com mais facilidade.

N Trés semanas depois de abandonar o cigarro é a vez da circulacio
sanguinea e darespiracdo também reagirem.

N Ao eliminar o fumo completamente, num periodo de cinco a dez anos, o
risco de um ex-fumante sofrer um infarto é igual ao de quem nunca fumou.
Portanto, quanto mais cedo a pessoa parar de fumar menores sao os riscos
asalide e melhor éasuaqualidade devida.

COMO LARGAR O ViCIO?

Ha vdrios métodos e dicas para parar de fumar, mas todos devem ter em
comum uma data-alvo para que seja o primeiro dia de ex-fumante.

Depois de tomada a decisdo de largar o vicio, vocé pode escolher entre dois
métodos: paradaimediata e parada gradual.

PARADA IMEDIATA

Esse método deve ser sempre a primeira opcdo. O fumante marca uma
dataea partir delando colocamais nenhum cigarro naboca.

PARADA GRADUAL1

Vocé pode utilizar este método de
duas formas.

Reduzindo o nimero de cigarros
fumados ao dia. Uma pessoa que
fuma, por exemplo, 30 cigarros
por dia e decide largar o vicio
gradativamente:

No 1° dia: fuma os 30 cigarros
habituais

No 2°dia: 25 cigarros
No3°dia: 20 cigarros

No 4°dia: 15 cigarros

No 5°dia:10 cigarros

No 6°dia: 5 cigarros

E, finalmente, o 7° dia é o primeiro
diadavidado ex-fumante.
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PARADA GRADUAL 2

Outra estratégia é retardar a hora
de fumar o primeiro cigarro do dia,
por exemplo:

No1°dia: comecarafumaras Sh
No2°dia:as1lh

No3°dia:as13h

No4°dia:as15h

No5°dia:as17h

No 6°dia:as19h

No 7°dia: data para parar de fumar.

Para algumas pessoas, pode ser menos dificil parar de fumar gradualmente.
Porém, esse método ndo pode se prolongar por mais de duas semanas, para

que ndo se torne apenas um adiamento do abandono do vicio.
Caso ndo consiga parar de fumar sozinho, procure orientacdo médica. Mas
cuidado com os métodos milagrosos para deixar de fumar.
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