Sente-se motivado? Faga o teste

Gostaria de deixar de fumar se o
conseqguisse facilmente?

Né&o (0)
Sim (1)

Esta muito empenhado em deixar

de fumar?

Sem empenho (0)
Empenho ligeiro (1)
Empenho moderado (2)
Empenhado (3)

Tentaria deixar de fumar nos

préoximos 15 dias?

Néo (0)

Julgo que ndo (1)

Julgo que sim (2)

Sim (3)

Acredita que dentro de 6 meses
sera um ndo fumador?

Néo (0)

Tenho sérias duavidas (1)

E uma hipétese a confirmar (2)
Acredito (3)

A pontuagdo maxima é 10.

Os fumadores que apresentem uma pontuacdo entre 6 a 8, apresentam

uma motivacdo moderada.

Os fumadores que apresentem uma pontuagdo de 9 ou 10, apresentam

uma forte motivagédo.

Ao parar de fumar estd a cuidar da sua saude e, potencialmente a
ganhar anos de vida!

O\ Altice Cuidados de Saude

Visite o seu Médico ou Enfermeiro Assistente

Sensibilizacdo para

Cessacdo Tabagica altice

cuidados
saude




Habito de Fumar!

E considerado uma das principais causas evitdveis de doenca e de morte a
nivel mundial. Ao longo da vida, um fumador tem 50% de probabilidade de
morrer por fumar e, em media, perderd 10 anos de vidg;

O habito de fumar é responsdvel por graves perturbacdes na saude!

Seqgundo a DGS, o tabaco mata 8 milhdes de pessoas por ano e, em Portugal,
cerca de 13.000 s&o vitimas por doengas atribuiveis ao tabaco:

= Cancerigenas (pulmdo, laringe, boca, eséfago, pancreas, bexiga, rins, colo do
utero);

= Cardiovasculares;

= Vasculares;

= Pulmonares.

O tabaco também provoca outros problemas como:

= Irritag@o dos olhos, nariz, garganta e bronquios;
= Reducdo da fung¢éo pulmonar;

= Dores de cabecga, tonturas e nduseas;

= Fadiga e perda de concentragdo;

= Redugdo das sensagdes de cheiro e gosto;

= Cheiro persistente nas roupas e cabelo;

= Diminui¢c@o da libido

Ao fumar inala inumeras substancias quimicas responsdveis por doengas
cancerigenas:

v Acetona (produto utilizado para remover verniz)

v" Mondxido de Carbono (produto expelido pelos escapes dos veiculos
motorizados)

v" Formol (produto utilizado para a conservagéo de caddveres)

v" Naftalina (produto utilizado como agente anti traca)

v Arsénico (produto utilizado como inseticida e herbicida)

Os cigarros eletrénicos ndo sd@o uma alternativa ao tabaco convencional. Este
tipo de tabaco também € nocivo & saude, contém substéncias toxicas, provoca
danos no sistema respiratorio e cardiovascular, causa dependéncia e existem
efeitos desconhecidos a longo prazo.

Conselhos para deixar de fumar

Selecione um dia simbodlico ou importante para si e escolha-o para deixar
de fumar;

Faca uma lista das rotinas associadas ao consumo do tabaco e altere-as
progressivamente (ex.: reduza ou elimine a ingestdo de café e/ou bebidas
alcodlicas);

Redobre os cuidados com a alimentagéo e pratique exercicio fisico;

Evite estar proximo de fumadores - Peca a colaborag¢éo desses para que
ndo fumem perto de si;

Mantenha-se ativo e ocupado;

Lembre-se que existem profissionais de saude que o podem ajudar nesta
nova etapaq;

Tenha sempre em mente as vantagens de ndo fumar!

Ja fez as contas?

Tempo Ne Cigarros Custo
1 dia 20 5,20€
7 dias 140 36,40€
30 dias 600 156,00€
1 ano 7.300 1.898,00€
10 anos 73.000 18.980,00€

Junte todo o dinheiro que gastaria diariamente em
tabaco e gaste-o num presente para si.
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