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DEIXAR DE FUMAR
VAMOS A ISSO?

Fale com o seu médico assistente

20 min após	� ▶ �Pressão sanguínea e frequência 
cardíaca normalizam

8h após	 ▶ ��Monóxido de carbono no sangue 
diminui para metade

	 ▶ �Oxigenação das células normaliza

24h após	� ▶ �Monóxido de carbono é eliminado  
no sangue

	� ▶ �Pulmões iniciam a eliminação  
de resíduos do fumo

48h após	 ▶ ��Organismo não apresenta nicotina
	 ▶ �Olfato e paladar melhoram 

72h após	 ▶ �Respiração melhora

2-12 semanas após	 ▶ �Circulação venosa melhora

3-9 meses após	 ▶ �Tosse diminui
	 ▶ �Voz mais clara
	 ▶ �Melhoria da capacidade respiratória

1 ano após	 ▶ �Risco de enfarte diminui

5 anos após	 ▶ ��Risco de AVC é similar ao de um 
não-fumador

10 anos após	� ▶ �Risco de cancro de pulmão é igual 
ao de um não-fumador

15 anos após	� ▶ �Risco de enfarte é igual ao de um 
não fumador

BENEFÍCIOS 
DE DEIXAR DE FUMAR



PORQUÊ DEIXAR DE FUMAR? MALEFÍCIOS DO TABACO

�▶ �Diminui a probabilidade de desenvolver cancro, doenças 
cardíacas e doenças respiratórias

�▶ Economiza dinheiro
�▶ Protege as pessoas que o rodeiam de tabagismo passivo

A motivação do fumador para suspender os hábitos tabágicos 
é essencial para o sucesso.

�▶ �O tabaco é a principal causa de cancro de pulmão, 
aumentando também a probabilidade de outros cancros 
como cancro de cabeça e pescoço, bexiga, rim, esófago, 
pâncreas e estômago.

�▶ �O tabaco aumenta o risco de infeções respiratórias e o 
desenvolvimento de Doença pulmonar obstrutiva crónica.

�▶ �O tabaco é um fator de risco importante para doenças 
cardiovasculares (enfarte agudo do miocárdio, AVC,…).

▶ �O tabaco contribui para a disfunção sexual.

�▶ �As mulheres grávidas fumadoras têm maior risco de aborto 
espontâneo, filhos prematuros e de baixo peso.

O aumento do risco de 
desenvolver patologias 
aumenta com o número de 
cigarros fumados por dia e 
com o número de anos de 
consumo.

Os cigarros contêm mais 
de 7000 substâncias 
tóxicas, várias delas com 
potencial cancerígeno.

Butano
Fluído de isqueiro 
e gaz de cozinha

Àcido 
Acético
Vinagre
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Pilhas e baterias

Metano
Gás cloacal

Àcido 
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Arsénico
Veneno

Tolueno
Solvente industrial

Mónoxido 
Carbono
Poluição atmosférica
Fumo tubos de escape

Nicotina
Insecticida

Metanol
Combustível de 
Foguetões

Amoníaco
Usado  
em produtos  
de limpeza

Pintura
Tinta


