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Porque € que
Nao Quer Fumar
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Efeitos de fumar SON CALL

Algumas das razoes pelas quais nao quer
fumar devem-se a que fumar causa:

® Acne;

Pelos corporais;

Problemas pulmonares;

Stress;

Rugas;

Problemas cardiacos.
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— ON CALL
Razao l: Acne S

® Provoca altera¢oes na pele.

® Astoxinasreduzem o fluxo
sanguineo.

® Aumenta orisco de infecao
da pele.
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~ . . ON CALL
Razao 2: Ma saude pulmonar S

® Fumar destroi os alvéolos, que sao
responsaveis pela passagem do
oxigénio no sangue.

® Fumartambém aumenta
significativamente o risco de cancro
do pulmao.
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_ . ON CALL
Razao 3: Mais stress S

® Fumar provoca uma sensac¢ao de
nervosismo constante.

® E um mito comum que fumar alivia o
stress.

Pelo contrario, como fumar é um
estimulante e nao um relaxante, pode
aumentar a sua sensacao de agitacao.

m Erasmus+




Razao 4: Envelhecimento da Pele e Rugas SON A

® Apele envelhece prematuramente.

® O fumo reduz os niveis de colagénio e
elastina na pele.

® O seurosto pode perdera
elasticidade, o que leva as pessoas a
parecerem mais velhas do que sao.
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— . ON CALL
Razao 5: Problemas cardiacos S

® Fumar aumenta a pressao
sanguinea.

® O coragao tem de trabalhar
mais para contrariar a perda da
circulacdo sanguinea, por isso
coloca-se uma tensao extra no
coragao.

® |[sto pode levar a doengas
coronarias.
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0 que acontece quando SON CALL
deixa de fumar?

* Apos 8 horas:
» Os niveis de oxigénio no sangue voltam ao seu
estado normal.
> Os niveis de nicotina e de monoxido de carbono
no seu corpo sao reduzidos para metade.

* ApoOs 24 horas:
* O monoxido de carbono deixa o corpo e os
pulmoes comecam a expelir muco.
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0 que acontece SON CALL
quando deixa de fumar?

* ApoOs 48 horas:
° Anicotina desaparece.
° O paladar e o olfato melhoram consideravelmente.

* Apos 72 horas:
* Respirar torna-se muito mais facil.
* Osbronquios relaxam.
* Os niveis de energia aumentam.
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0 que acontece SON CALL
quando deixa de fumar?

* De2al2semanas:
* Acirculacao sanguinea melhora.

* De 3 a9 meses:
* Atosse, o "ofegar" e os problemas respiratorios
melhoram, ja que a funcao pulmonar aumenta
cerca de 10%.
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0 que acontece SON CALL
quando deixa de fumar?

* ApoOs 12 meses:
* Orisco de paragem cardiaca reduz para metade em
relacao ao risco do fumador.

* Apos 10 anos:
* Orisco de cancro do pulmao também reduz para
metade, em comparacao com o risco de um fumador.

* Apos 15 anos:
* Orisco de paragem cardiaca é igual ao de uma
pessoa que nunca fumou.
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