PROGRAMA DA RTP 1 “UM MINUTO DO CORACAO”

Tema — Seis Dicas Para Deixar de Fumar

Boa Tarde

Sou médico, e ja ajudei na minha consulta muitos fumadores a deixarem de fumar.

Penso que hoje ninguém tem duvidas sobre os maleficios do fumo do tabaco. Para a
saude de quem fuma e para a satde dos que convivem de perto com fumadores ou que
trabalham em ambientes com fumo de tabaco.

O tabagismo ¢ no mundo inteiro a principal causa de morte e de doenga evitaveis. Ao
deixar de fumar evitara doengas futuras e melhorara a sua satude desde ja.

Independentemente da sua idade, de ser homem ou mulher, fumar 5, 10 ou mais
cigarros, fumar cigarros, cigarrilhas ou charutos o meu conselho ¢ claro e directo — pare
de fumar quanto antes!

Fumar mata, e ndo existem doses minimas seguras!

Sabemos que a maioria dos fumadores quer parar, mas nao consegue s6 por si ¢ também
sabemos que a maioria dos ex-fumadores tentaram 3 a 4 vezes antes de terem
conseguido.

Bom, estou aqui para o ajudar a deixar de fumar.

Se, fuma menos de 20 cigarros por dia
Se, se sente motivado e quer deixar de fumar nos proximos 15 dias
Se, ndo estd com nenhum problema grave pessoal, familiar ou de satude

Entdo, siga esta meia dtzia de conselhos que lhe vou dar.

1. Escolha o DiaD
Fixe um dia para deixar de fumar. Uma data simbolica, o aniversario, as férias,
ou simplesmente o inicio do fim de semana. Avise a familia, os amigos e colegas
de trabalho e pega-lhes ajuda.

2. Reduza o niumero de cigarros
Na semana anterior ao Dia D, reduza progressivamente o n° de cigarros para o
minimo que conseguir e, muito importante, fume o 1° cigarro o mais tarde
possivel.

3. Coloque um adesivo de nicotina
Compre adesivos, siga as instrugdes e coloque o 1° ao acordar no Dia D

4. Ocupe a cabeca, a boca e as maos
Por exemplo, faca palavras cruzadas, mastigue uma pastilha sem agucar,
manipule uma chave ou uma moeda

5. Alimente-se saudavelmente e faca exercicio fisico
Faga uma dieta pobre em calorias e aumente o seu nivel de actividade fisica
diaria

6. Evite ambientes onde se fume



Por 2 a 4 semanas “fuja” das pessoas, dos locais e das ocasides onde se fuma

Se ndo conseguiu, peca ajuda ao seu médico e tente novamente.
S6 conseguem aqueles que tentam.

Se quer confirmar o que lhe disse va a net a www.coppt.pt
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