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Opcao Saude
DEIXAR DE FUMAR

FUMAR: PRAZER, HABITO OU ViCIO?

Sao muitas as razoes que levam uma pessoa a acender um
cigarro: quando se bebe um café ou uma bebida
alcodlica, no final de uma refeicao, antes de um
momento importante, para esconder o nervosismo. Para
conviver ou quando se esta sozinho. Mas este é um habito
que se paga com a saude. Porque fumar causa
dependéncia e prejudica o organismo.

A SAUDE E QUE PAGA!

0O fumo do tabaco afecta quase todos os 6rgaos do corpo
humano, com consequéncias sérias para quem fuma e
para quem... ndao fuma. Os principais responsaveis por
estes maleficios sdao a nicotina, substancia que causa
dependéncia, o alcatrao e o monoxido de carbono.

Estas sdo algumas consequéncias de fumar:
RESPIRATORIAS

Causa tosse e garganta irritada, torna a respiracao mais
dificil e ofegante; esta na origem de problemas
respiratorios graves como a asma (nas criancas e
adolescentes) e a doenca pulmonar obstrutiva cronica
(DPOC); aumenta o risco de cancro do pulmao e de outros
tumores das vias respiratorias; aumenta o risco de
infeccOes respiratorias, nomeadamente em pessoas
expostas passivamente; diminui o efeito de tratamentos
para outras doencas (ex: asma);

CARDIOVASCULARES

Eleva a pressao arterial e acelera os batimentos
cardiacos, aumenta o risco de doencas do coracdo e das
artérias - aterosclerose, acidente vascular cerebral,
doenca coronaria ou insuficiéncia cardiaca;
REPRODUTIVAS

Risco acrescido de infertilidade, em ambos os sexos; na
mulher, parece ser responsavel por uma menopausa
precoce; durante a gravidez, aumenta o risco de parto
prematuro e de nascer um bebé com baixo peso; os filhos
nascidos de maes fumadoras sdo mais vulneraveis a certas
doencas respiratérias. Na mulher o risco cardiovascular
aumenta se for fumadora e tomar a pilula;

COM A AJUDA DESTA FARMACIA

iSaude

Cerca de 20% dos portugueses fumam. O tabagismo é uma causa de morte e doenca
evitavel. Cabe a si essa opcdo: saude, com a ajuda do seu farmacéutico.

SOCIAIS

Afecta a salde das pessoas que convivem com o fumador,
as quais também correm riscos a nivel cardiovascular e
respiratorio, por exemplo; o tabagismo também esta na
origem da transmissao de modelos sociais pouco
saudaveis: um pai que fuma tera dificuldade em evitar
que o filho lhe copie o habito;

OUTRAS
Aumenta o risco de dUlceras gastricas, cancro do
estbmago, e pancreas; provoca o envelhecimento

prematuro da pele, sobretudo ao nivel do rosto.

BOAS RAZOES PARA DEIXAR DE FUMAR

N&o corra riscos! Cuide da sua salde: deixe de fumar. E
dificil, mas possivel: com determinacéo, forca de vontade
e, muitas vezes, o recurso a medicamentos ou produtos
de salde especificos.

Sao muitos os beneficios de deixar de fumar:

Cinco a quinze anos apds deixar de fumar, o risco de
acidente vascular cerebral (AVC) é equivalente ao de uma
pessoa que nunca fumou.

Ao fim de cinco anos, o risco de cancro da boca, da
garganta e do esofago desce para metade
O risco de doenca coronaria diminui 50% ao fim de um ano
sem fumar
Ao fim de dez anos sem fumar, o risco de cancro do
pulmao cai para metade
O risco de cancro da bexiga e de cancro cervical também
é reduzido ao fim de alguns anos
O perigo de dar a luz um bebé com pouco peso diminui se
a mulher deixar de fumar antes de engravidar ou nos
primeiros trés meses de gravidez.

Deixar de fumar é dificil, mas é possivel. Sdo cada vez
mais os exemplos de sucesso, de pessoas que venceram a
dependéncia e vivem uma vida mais saudavel. Pense,
pois, nas vantagens de deixar de fumar: a sua salde
agradece!

A farmacia é o espaco ideal para por a sua determinacdo em pratica. Estamos disponiveis para o aconselhar
sobre o método mais indicado para o seu caso e para o ajudar a tracar um plano de cessacao tabagica.

UTENTE:

FARMACIA:

www.anf.pt

TEL.:



