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Dia 31 de Maio é o Dia Mundial sem Tabaco

Vocé pode parar de fumar. E vocé deve ser o primeiro a acreditar nisso.

Aproveite mais a vida e pare de fumar. Se vocé
parar de fumar agora:

* Apds 20 minutos, sua pressao sanguinea e a
pulsacéo voltam ao normal;

« Apds 2 horas, ndo tem mais nicotina no seu
sangue;

+* Apds 8 horas, o nivel de oxigénio no sangue se
normaliza;

e +* Apds 2 dias, seu olfato ja percebe melhor os cheiros,
/ \:! e seu paladar ja degusta melhor a comida;

(Fonte: hitp:/fwww.creasp.org.br}

* Apos 3 semanas, a respiracéo fica mais facil e a circulacéo melhora;

* Apés 5 a 10 anos, o risco de sofrer infarto sera igual ao de quem nunca fumou.

Por isso, quando vocé se mantém longe do cigarro, s6 tem a ganhar.
A pessoa que fuma fica dependente da nicotina, uma droga que atua no nosso sistema central como a cocaina. Além disso, o tabagismo € a

principal causa de morte evitavel em todo o mundo. Mais de 4.700 substancias ja foram identificadas na fumaca do cigarro, sendo que mais de 50
delas séo carcinogénicas e as restantes, toxicas.

O tabagismo esta associado a varias doencas: 30% de todos os casos de céncer (cavidade oral, faringe, esofago, estdmago, pancreas, célon, reto,
figado e vias biliares, rins, bexiga, colo de Utero, vulva e leucemia mieloide), 90% dos casos de céncer de puiméo, 75% dos casos de bronquite
cronica e enfisema pulmonar, 25% dos casos de cardiopatia isquémica e doenca cerebrovascular, além de inimeras outras condicoes.

Fonte: Inca



