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Muitos fumantes acreditam que
reformularem totalmente sua vida.
dificil que € melhor nem tentar.
Voce nao precisa se tornar um atleta.
ter uma vida sem amigos e diverti
oportunidade para rever sua rotin
melhor?

Nunca deixe de investir no
afinal de contas. € a sua vida

sO poderao parar de fumar se
e ficam imaginando que vai ser tao

passar a ser vegetariano radical ou
ento. Mas por que nao aproveitar a
h e fazer algumas mudancas para

seu bem-estar. na sua saude.
que estd em jogo. Acredite.

é possivel mulldar tudo isso!
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V e l a o que acontece

quando VOCE para de fumar...

Ao parar de fumar seu corpo vai recebendo beneficios constantes. Veja
SO:

ApOos 20 minutos: a pressao sanguinea e a pulsacao voltam ao normal
ApOs 2 horas: nao ha mais nicotina circulando no seu sangue
ApOs 8 horas: o nivel de oxigénio no sangue se normaliza

Apos 12 a 24 horas: seus pulmoes ja funcionam melhor

ApOs 2 dias: seu olfato ja percebe melhor os cheiros e seu paladar ja
degusta melhor a comida

ApOs 3 semanas: voce vai
torna mais facil e a circulacao

notar que sua respiracao se
melhora

morte por infarto do
a metade

, &y
Apos 5a 10 anos: o s N ¢ risco de sofrer infarto
sera igual ao das oy g pessoas que nunca
fumaram

ApOs 1 ano: orisco de
miocardio ja foi reduzido

 DEIXE O CIGARRO PARATRAS »

CO n10 deixar o Cigarro

para tras sem sofrimento

O mais importante é escolher uma data para ser o seu primeiro dia sem
cigarro. Este dia nao precisa ser um dia de sofrimento. Faca dele uma ocasiao
especial e procure programar algo que goste de fazer para se distrair e
relaxar. Voce pode escolher duas formas de parar de fumar:

A Parada Imediata
Esta deve ser sempre a primeira opcao. Voceé deixa de fumar de uma so vez,
cessando totalmente de uma hora para outra.

A Parada Gradual

Voce pode utilizar esse método de duas formas:

1) Reduzindo o nimero de cigarros. Para isso. é so contar o nimero de
cigarros fumados por dia e passar a fumar um namero menor a cada dia.

29_ ) Adiando a hora em que comeca a fumar o primeiro cigarro do dia. Vocé
vai adiando o primeiro cigarro por um numero de hora pre-determinado a
cada dia até chegar o dia em que voce nao fumara nenhum cigarro.

Se voce escolher a parada gradual. nao devera gastar mais que duas semanas
neste processo.

Mas Atencao! _ _
Lembre-se tambem de que fumar cigarros de baixos teores nao € uma boa
alternativa. Eles fazem tanto mal & saude quanto os outro cigarros.

Cuidado com os meétodos milagrosos para deixar de fumar. Se tiver duvidas.
procure orientacao medica. Somente um meédico podera avaliar a utilizacao
de outros metodos. como por exemplo. adesivos de nicotina.



