Luta contra
o tabaco:

Reduzir a quantidade de
cigarros na sua rotinag,
produz efeitos benéficos no
seu organismo logo

no primeiro dia.

Cartilha Dia Mundial Sem Tabaco
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O Dia Mundial Sem Tabaco é uma oportunidade
para refletir sobre os diversos beneficios da
reducdo do fumo e promover uma vida mais
saudavel. Abandonar o cigarro traz melhorias
imediatas e significativas a saldde, como
a reducdo do risco de doencas cardiacas,
pulmonares e diversos tipos de cancer.

Parar de fumar também protege a saiide
de familiares e amigos, evitando os perigos
do fumo passivo. Neste dia, incentivamos
todos a considerar os beneficios de reduzir
ou abandonar o cigarro, promovendo um
futuro mais sauddvel para si mesmo e para a
comunidade.

Por meio desta cartilha, abordamos os beneficios
dessareducao do fumo no seu corpo.



O que é,

exatamente,
o tabagismo?

Pode parecer uma atividade naturalizada, ou apenas um hobbie como qualquer outro: o tabagismo é
uma questao muito mais profunda do que pensamos. Diversos fatores contribuem para a existéncia
dele, mas é necessdrio que estejamos atentos as suas consequéncias.

Afinal, ele é considerado uma dependéncia quimica e comportamental devido a presenca de nicotina,
uma substancia psicoativa altamente viciante encontrada nas folhas de tabaco. O tabagismo é um
dos maiores problemas de satide publica no mundo. Porisso, é importante incorporar atividade fisica
na sua rotina didria, como uma estratégia eficaz e sauddvel para apoiar a cessacdo do tabagismo.

Tenha em mente que:

« Ao eliminar o tabagismo a alimentacao sera uma atividade muito mais prazerosa, pois o olfato e
o paladar melhoram, permitindo que a pessoa sinta mais o sabor nas comidas e perceba os aromas
com mais facilidade. Também alcancara melhora da circulagdo sanguinea e da respiracao.

« Ao eliminar o fumo completamente, num periodo de cinco a dez anos, o risco de um ex-fumante
sofrer um infarto é igual ao de quem nunca fumou. Portanto, quanto mais cedo a pessoa para de
fumar menores sdo os riscos a satide e melhor é a sua qualidade de vida.

A praticaregular de atividade fisica pode ser uma coadjuvante no combate
ao tabagismo.

O exercicio fisico libera endorfinas que podem combater a ansiedade e o mau humor associados a
abstinéncia, além de melhorar o estado geral de salde. Ela é uma aliada poderosa para quem estd
tentando para de fumar.

Essas alternativas podem ser extremamente eficazes. O importante é encontrar uma atividade que
seja agraddvel e que possa ser mantida a longo prazo.

Lembre-se de fazer uma avaliagdo médica antes de iniciar qualquer atividade fisica.



Reduzir o uso ja é um
comeco para evitar
doencas pulmonares
e cardiovasculares.

Alguns dos érgaos mais vitais sdo afetados por esse habito. O tabagismo contribui para o estreitamento
e endurecimento das artérias, aumentando a pressao arterial e diminuindo o fluxo sanguineo para o
coracdo e outras partes do corpo. O habito do fumo pode ocasionar em diversas doencas letais como
bronquite e enfisema. Reduzir essa prética é benéfico para a sua vida.






O seu corpo
precisa de
movimento

A praticaregular de atividade fisica pode ser uma coadjuvante contra o tabagismo. Além de melhorar o
estado geral de salde, os exercicios fisicos ajudamalidar comaansiedade, e o prazer que estd associado
ao habito de fumar pode ser substituido pelo de fazer atividade fisica.

Ela é uma aliada poderosa para quem esta tentando parar de fumar, oferecendo uma série de beneficios
que podem facilitar esse processo desafiador.

Veja algumas praticas que podem ajudar:

Caminhada  Corrida | Pedalada Natagdo Yoga
leve

Qualquer uma delas pode ser extremamente eficaz. O importante é encontrar uma atividade que seja
agraddvel e que possa ser mantida a longo prazo.
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