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Razoes para deixar de fumar
Reasons to quit smoking

Pensa em deixar de fumar?

As razdes para deixar de fumar sdo muitas e boas.

O tabaco mata

Um em cada dois fumadores, que tenham fumado toda a sua vida, morrem
por causa do tabaco.
Fumar causa cancro, doenca cardiaca, bronquite crénica, asma e enfisema.

Quando vocé fuma esta também a afectar as outras pessoas

Fumar perto das outras pessoas pode prejudicar também a sua saude.

No caso dos nao fumadores, o fumo dos cigarros dos outros pode causar
cancro nos pulmdes e doenca cardiaca. Pode ainda irritar o nariz, os olhos e a
garganta e dar origem a tosse cronica, expecturagéo, dificuldade respiratoria e
doencas nas vias respiratorias.

O fumo dos cigarros dos fumadores aumenta também a incidéncia de ataques
de asma, principalmente nas criangas.

Fumar pode ainda tornar mais dificil constituir familia

Os homens que fumam sofrem de impoténcia e o tabaco pode ainda afectar a
qualidade do sémen.

As mulheres fumadoras demoram mais tempo a engravidar e correm um risco
maior de ter abortos espontaneos.

As maes que fumam durante a gravidez tém mais tendéncia para ter filhos
com peso baixo a nascenca, e para terem filhos prematuros, nados mortos, ou
morrerem pouco depois do nascimento.

Se parar de fumar da um bom exemplo a sua familia

Demonstra que cuida da sua saude e da saude da sua familia.

Se deixar de fumar, a sua aptidao fisica melhora e tem mais probabilidades de
conseguir acompanhar e brincar com os seus filhos.

E o dinheiro que costumava gastar nos cigarros pode gasta-lo consigo ou com
a sua familia.

Pare de fumar e sentird os beneficios imediatamente

Apés 24 horas, a maior parte do monoxido de carvdo dos cigarros desa-
parece do seu sistema. Os pulmdes funcionam melhor e pode manter-se ac-
tivo durante mais tempo antes de ficar com falta de ar.

Apés dois dias, o paladar e o olfacto melhoram. O halito, o cabelo, os dedos
e 0s dentes estdo mais limpos.
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No prazo de um més de ter deixado de fumar, a circulagdo do sangue nas
maos e nos pés melhora, os dedos dos pés e das maos mantém-se quentes e
terd mais energia.

Apés aproximadamente trés meses, tanto os homens como as mulheres fi-
cam mais férteis. Os pulmdes talvez tenham recuperado a capacidade de se
manterem limpos mais adequadamente.

Deixe de fumar para viver mais tempo

Parar de fumar reduz o risco de cancro nos pulmdes, outros tipos de cancro,
ataque cardiaco, acidente vascular cerebral, e doenca pulmonar cronica.

Os fumadores que deixam de fumar vivem mais tempo do que aqueles que s6
param quando tém mais idade. Por exemplo, as pessoas que deixam de fumar
antes de atingir os 50 anos diminuem em metade o risco de morrer nos proxi-
mos 15 anos, comparando-as com as que continuam a fumar.

Em média, o tabaco tira dez anos a sua vida.

Apos aproximadamente trés meses a maioria dos fumadores nunca mais volta
a fumar.

Parar de fumar nem sempre é facil...

Anualmente na Australia aproximadamente 1.7 milhdes de fumadores tenta
parar de fumar e 180.000 pessoas sao bem sucedidas e ndo voltam a fumar.
Uma das coisas que torna dificil deixar de fumar é que os fumadores estéo vi-
ciados na nicotina existente nos cigarros. Ha produtos médicos disponiveis
para ajudar a deixar de fumar e para suparar 0os sintomas da desabituagao.
Cada vez que para de fumar aprende mais sobre como deixar o vicio e nunca
€ demasiado tarde para tentar outra vez.

... mas h& ajuda disponivel

leia a brochura sobre “Produtos para ajudar a deixar de fumar”

Converse com o seu médico ou farmacéutico

Telefone para a “Quitline”, 131 848. Se precisar de ajuda para fazer telefone-
mas em Inglés ligue para o Servico de Tradutores e Intérpretes (TIS), 131 450.
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