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Principais  Dicas  para  Deixar  de
Fumar

Todos sabemos que fumar é prejudicial para nós. O tabagismo já foi associado a
todo o tipo de doenças, incluindo o acidente vascular cerebral (AVC). No entanto,
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por vezes, mesmo os factos mais duros e reais não são suficientes para nos fazer
querer deixar o vício. Se estiver a considerar reduzir ou deixar de fumar, lembre-
se destes pensamentos positivos para o ajudar durante o processo…

 

Dica 1 Pense nos benefícios para a saúde

As pessoas que fumam têm uma probabilidade três a quatro vezes maior de sofrer
um  AVC  comparativamente  às  pessoas  que  não  fumam  (1).  Fumar  está
identificado como um dos dez fatores de risco modificáveis de AVC: uma pequena
coisa que pode alterar na sua vida, tal como, perder peso ou realizar exercício
físico, que reduzirá o seu risco de AVC (2). Sempre que se sentir tentado a pegar
no maço, pense no tempo extra que terá para desfrutar da vida com a sua família.

 

Dica 2 Existe apoio para o ajudar a deixar de fumar

Deixar de fumar é muito difícil,  no entanto existe muito apoio disponível,  se
precisar.  Para além de falar  com o seu médico ou farmacêutico,  que podem
recomendar suplementos de nicotina, tais como, pensos e pastilhas, a maioria dos
países tem sítios na Internet ou linhas de apoio nacionais para o ajudar a deixar
de  fumar,  nos  quais  pode  obter  mais  ajuda  e  aconselhamento.  Ter  um
companheiro que fume também aumenta o seu risco de sofrer um AVC, devido a
este motivo, os benefícios de deixar de fumar são para todos (3). Peça aos seus
familiares e amigos que o ajudem durante todo o processo.

 

Dica 3 Gaste consigo o dinheiro que irá poupar

Na Europa, o custo do AVC é de cerca de 60 mil milhões de euros e, se toda a
gente deixasse de fumar, estima-se que os nossos serviços de saúde pudessem
poupar  uma  grande  percentagem  do  dinheiro  que  gastam  em  cuidados
relacionados com AVC (4). Pense no dinheiro que também poderá poupar. Porque
não começar a poupar o dinheiro que normalmente gastaria em cigarros, para o
gastar em algo especial para si no final de cada mês? Só tem a ganhar.

 



Dica 4 Quanto mais tempo estiver sem fumar, maior será a diferença

Poderá não reparar logo numa grande diferença assim que deixar de fumar, mas o
seu corpo irá reparar.  Em oito horas,  os seus níveis de oxigénio voltarão ao
normal e os níveis de nicotina diminuirão mais de metade. Após três a nove
meses, a sua função pulmonar melhora e, após um ano, o seu risco de ataque
cardíaco diminui. Após 15 anos, o seu risco de sofrer um AVC é praticamente o
mesmo que o de uma pessoa que nunca tenha sido fumador. Tudo excelentes
motivos para tentar deixar de fumar (5).

 

Dica 5 Mesmo que apenas reduza é bom para si

Há mais de 20 anos que os estudos demonstram que o risco de AVC associado ao
tabagismo é dependente da dose. Por outras palavras, quanto mais fumar, maior é
o seu risco de AVC. De facto, um estudo destacou um aumento considerável no
risco de  quem fumava dez cigarros por dia para quem fumava vinte cigarros por
dia. O risco aumentou 12% por cada incremento de cinco cigarros por dia (3).
Portanto,  mesmo que apenas reduza pode ser altamente benéfico para a sua
saúde.
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