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Beneficios indiretos

Agora vocé pode estar experimentando beneficios indiretos ao parar de
fumar. Sua auto-estima deve ter aumentado, e vocé esta se tornando uma
pessoa mais segura, como um dos resultados por ter parado de fumar.
Esses sdo os beneficios indiretos que acontecem como parte de um
processo global. Quando vocé melhora um aspecto de sua vida, outros
também melhoram em seguida.

Prevenindo a recaida

A seguir relacmnaremos as principais razoes pelas quais muitos individuos
voltam a fumar, mesmo ap6s terem parado por algum tempo Lembre-se:
avaliar com antecedéncia os motivos é fundamental para evitar esses

episédios.

1 ex-fumante pode viven ‘ se como, por ex
eum ente quendo um amdente de carm um mobiema no t, balho A,_,v ,

ey 1€-a sel 1sig gu de—a na me
pode ¢ QUﬂfe! que essa frase seja parnca!ar em vezde alga que p; 5a se
. diVldldQ com seus ami‘]os ou om memb ' .




Benefmosa .
longo pruzo

Os benefxctos por se ter de!xado de fumar s
~ vdo se acumulando com o passar do
tempo. A sua capacidade pul nmonar
~ continuard aumentando, bem comoasua
~ energia. Sevocé tem tosse de fumante, ela
vai desaparecer 0 seu risco para doenga
do coragdo, enfisema e vérios canceres
continuara d:mmumﬁo com o tempo, até
que vocé ndo tenha, para essas doencas, ;
- umrisco maior que o de umapessoaque
~ puncafumou. Lembre-sedequeesse éum
_ fae animador. E:mposswel superes.tlmar
_ 0 significado do que vncé cgnsegmu 0
parar de fumar -

. :Asslm, cangratulag&esl




E se vocé niio parou?

80025 75540




Dicas para ajuda-lo a
permanecer sem cigarros

Além de planejar com antecedéncia, a fim de evitar os.principais
episédios que podem leva-lo a voltar a fumar (recaidas), considere
‘também as seguintes dicas que o ajudardo a ficar sem cigarros.

o - Faca uma lista de objetos que gostaria de comprair,de
presente para vocé ou alguém. Ao lado de cada item
escreva o custo em termos de macos de cigarros. Faca
uma conta, em separado, do dinheiro que vocé no
gasta com o cigarro.

o Procure um dentista depois de parar de fumare
faca limpeza, para voltar a ter dentes brancos e
brilhantes.

0 Comece um novo esporte ou aprenda a dancar.
Consulte seu médico antes de fazer alguma mudanca
maior na sua atividade fisica. Aumente gradualmente

o0 tempo e a intensidade dos exercicios fisicos.

0 Procure novas atividades ou desenvolva as antigas de
outra maneira.



Faca um estoque de leituras leves, palavras-cruzadas e
outras coisas do género para ler durante seus
intervalos de trabalho.

Aurriente o tempo gié passa em lu§ares onde o se
pode furiiar, commo bibliotecas, onibus, teatros,
cinemas, lojas de departamentos etc., durante as
primeiras semanas sem Cigarros.

Reveja seu manual regularmente. Faca uma lista das

dicas mais importantes para vocé. Carregue-a sempre
e releia-a freqiientemente durante o primeiro més apos
parar de fumar.

L

Finalmente, ajude um amigo a parar de fumar,
trocando com ele algumas das suas experiéncias.
Tenha certeza, no entanto, de que seu amigo quer a
sua ajuda. Alguns individuos gostam de falar sobre
como parou de fumar, outros ndo. Deixe que outros
saibam o bem-estar e quao orgulhoso vocé se sente
agora que se tornou um ex-fumante de sucesso.

Anote o nimero do telefone do coordenador & de um
companheiro do Programa na sua agenda.

Planeje uma grande comemoracdo para festejar os
seus seis primeiros meses sem fumar.
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