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MELHORAR O ACESSO | PROMOVER A QUALIDADE

Para uma vida melhor e mais saudavel
Visite o Estomatologista/Médico Dentista e esclareca todas as suas duvidas

Tabagismo
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Idgesaude

Razbes para parar de fumar




RAZOES PARA PARAR DE FUMAR

Mais de 5 milhdes de pessoas mor-
rem todos os anos devido ao efeito do
tabaco, constituindo a primeira causa
de morbilidade e mortalidade evitaveis
nos paises desenvolvidos.

Em Portugal cerca de 20% da popu-
lacdo é fumadora. A situacao é parti-
cularmente preocupante nas mulheres
jovens, onde a prevaléncia de fumado-
ras tem vindo a aumentar.

Dois mil e oito foi um ano de viragem
no que diz respeito ao tabagismo. As
disposicdes introduzidas pela denomi-
nada Lei de Preven¢éo do Tabagismo
(Lei n°37/2007 de 14 de Agosto) causa-
ram um forte impacto nos habitos dos
portugueses.

Segundo a Direccdo-Geral de Saude
verificou-se em 2008 uma reducédo de
59% no numero de fumadores e do nu-

mero de cigarros fumados por dia. A
entrada da nova Lei de Prevengéo do
Tabagismo e, provavelmente, a crise
econdmica fizeram disparar em 2008 a
procura de ajuda para deixar de fumar.

Os beneficios em deixar de fumar sdo
inimeros e estao actualmente bem de-
finidos (ver caixa). Parar de fumar signi-
fica cheirar e saborear melhor. A pele
melhora substancialmente, tal como
o cabelo, o halito e a funcao sexual. O
cheiro a cigarro abandona as roupas.
Por cada dia livre de tabaco, o sistema
imunitario sai reforcado.

E quanto mais tempo livre de fumo
maiores sao as vantagens que se re-
flectem na qualidade de vida, na recu-
peracao das capacidades desportivas,
na significativa poupanca financeira,
no exemplo que damos aos mais jo-

vens e em tantos outros aspectos da
nossa satide condicionados pelo acto
de fumar.

Estes beneficios sao evidentes em
homens e mulheres de todas as idades
incluindo os mais idosos. S&o evidentes
nas pessoas sem sintomas mas também
nas que ja desenvolveram uma con-
dicdo ou doenca relacionadas com o
tabagismo.

Os ex-fumadores tém uma melhor
salde do que os continuam a fumar.
Estdo doentes menos dias. Tém menos
queixas. Tém um risco de mortalidade
mais baixo quando comparados com os
fumadores, diminuindo esse risco a me-
dida que aumenta o periodo de tempo
sem fumar.

E, por ultimo uma vantagem néo
menos apetecivel: o dinheiro que se
poupa. Um maco de cigarros por dia,
equivale a mais de noventa euros por
més. E tudo indica que o preco dos cigar-
ros continuara a subir ao longo dos anos.

O que ganhamos em deixar de fumar ~

Apds O que acontece

20 minutos | Normalizacéo da pressao sanguinea e do batimento cardiaco
Aumento da oxigenagao do sangue e redugao do mondxido

8 horas
de carbono

24 horas Diminuicdo do risco de enfarte cardiaco

48 horas Melhoria do olfacto e paladar
Diminuicao da tosse, fadiga e falta de ar, diminuicao do risco

1a9 meses ) . o : N
de infec¢oes respiratérias, aumento da capacidade de exercicio fisico

Tano Reducéo para metade do risco de enfarte cardfaco

5anos Risco de AVCigual ao do ndo fumadores

10 anos Reducao para metade do risco de cancro do pulmao e diminuicdo
do risco de cancro da boca, faringe, pancreas, bexiga e eséfago

QS anos Risco de enfarte cardiaco semelhante ao dos ndo fumadores Y,




