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Vocé sabia que deixando de FUMAR?

APOS 20 MINUTOS:
e A sua pressao e pulsacao voltam ao normal.

Em 08 horas:
¢ O nivel de oxigénio no sangue se normaliza.

Em 48 horas:
e A capacidade de sentir cheiro e sabor melhora

Apods (02) duas semanas a (03) trés meses:
e A circulagdo melhora, fica mais facil caminhar e a fungao
pulmonar aumenta.

Apés (05) cinco a (15) quinze anos:
e O risco de derrame, infarto e cancer se reduzem
significativamente.

Dé o primeiro PASSO:

Parar de fumar nao e facil. Se muitas pessoas conseguem, vocé também conseguira!

v' Marque uma data e tenha um compromisso com sua saude!

v" Relembre sempre o que motivou sua deciséo.

v" Pense nas vantagens em ser um nao-fumante e peca para familiares, amigos, colegas
de trabalho ajudarem na sua decisao, inclusive evitando fumar ao seu lado.

v' Se vocé ja tentou parar de fumar e ndo conseguiu, ndo desista. Uma recaida ndo € um
fracasso. A maioria dos ex-fumantes s6 consegue parar de fumar apos mais de uma
tentativa

v' Va ao posto de Saude informe-se existe uma campanha nacional anti—-tabagismo.

Pense nisso !l
Vocé esta queimando dinheiro

Sabe quanto economiza deixando de fumar?

Faca as contas R$ 2,00x 30 = R$ 60,00 por més R$ 720,00 por ano: E a viagem que vocé
queria fazer? E o teatro ou show que vocé deixou de ir? E o Clube que vocé poderia

frequientar? E o salario que ficou curto?

Entao, pare de queimar dinheiro!!!

RECUPERE SEU FOLEGO DEIXANDO DE FUMAR.
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