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Recentemente, uma pesquisa feita por uma� universidade australiana com 200 mil� fumantes confirmou que a cada tr�ês

fumantes� no mundo, dois morrem com doen�ças� relacionadas ao cigarro, e outros morrem por� serem fumantes passivos.�   

Voc�ê j�á pensou quanto mal faz o cigarro que voc�ê� fuma em casa, no carro, no bar, no restaurante,� escondido no banheiro ou

mesmo na rua?� J�á pensou na sa�úde dos seus filhos, de toda a sua� fam�ília, que s�ão os chamados fumantes

passivos?� Respire fundo e tome uma atitude ainda hoje: pare� de fumar. Pare de gastar dinheiro e energia com� o que est�á

fazendo mal a sua sa�úde e �à sa�úde dos� seus entes queridos.

 N�ão consegue parar? Consegue sim, pense� positivo, tenha f�é e for�ça de vontade. As coisas que� nos prejudicam e nos

causam sofrimento,� devemos abandon�á-las imediatamente. Seja o� cigarro ou outras drogas.� 

Respeite a vida!� A sua e a das pessoas que voc�ê ama.

Nos primeiros 20 minutos:

A press�ão sangu�ínea diminui, a temperatura dos p�és e das� m�ãos aumenta, as batidas card�íacas voltam ao normal e

a� pulsa�ç�ão cai.

8 horas depois do �último cigarro:

O n�ível de oxig�ênio no sangue, pode chegar aos n�íveis de� uma pessoa n�ão-fumante e o n�ível de mon�óxido de� carbono cai

ao normal.

Ap�ós 24 horas:

Os pulm�ões j�á conseguem eliminar o muco e os res�íduos� da fuma�ça. O risco de se ter um infarto ou ataque� card�íaco

diminui.

Ap�ós 48 horas:

Melhora o olfato e o paladar. O corpo j�á n�ão possui� nicotina e a transpira�ç�ão deixa de cheirar a tabaco.

Em 72 horas:

Os br�ônquios come�çam a relaxar e a respira�ç�ão e a� circula�ç�ão melhoram.

De 2 semanas em diante:

Mais facilidade em caminhar, a circula�ç�ão melhora ainda� mais, tosse, congest�ão nasal, fadiga e falta de ar diminuem.� A voz
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se torna mais clara.

Ap�ós 1 ano:

O risco de doen�ça card�íaca cai pela metade.

Ap�ós 5 anos em diante:

O risco de ter c�âncer de pulm�ão cai pela metade,� o risco de c�âncer na boca, no es�ôfago, dentre outros,� tamb�ém diminui. O

risco de se ter derrame �é igual ao de

uma outra pessoa n�ão-fumante. O risco de �úlcera diminui.

Ap�ós 15 anos:

O risco de sofrer infarto ser�á igual ao de uma pessoa que� nunca fumou. Outras doen�ças tamb�ém chegam a esse� patamar.

Voc�ê est�á recuperado da esmagadora maioria de� males que o cigarro pode te trazer.
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