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Vocé Sabia?

- Vida saudavel depende do bem estar fisico, mental e social



TABAGISMO

- Mais de um bilhao de homens no mundo sao fumantes
35% deles em paises desenvolvidos e 50% em paises em
desenvolvimento.

- Estima-se que o tabagismo seja diretamente responsavel por

- 30% das mortes por cancer;

- 90% das mortes por cancer de pulmao;

- 25% das mortes por doenca coronariana;

- 85% das mortes por doenga pulmonar obstrutiva cronica (enfisema
pulmonar e bronquite crénica); e

- 25% das mortes por Acidente Vascular Cerebral.

- O habito de fumar pode ser vencido com tratamentos que eliminam a
dependéncia fisica e psicoldgica da nicotina.



TABAGISMO

Algumas dicas para quem deseja abandonar o habito de
fumar:

- Determinacao

- Fixar uma data para deixar definitivamente de fumar
- Ajuda dos familiares e pessoas proximas

- Liste os motivos para deixar de fumar

- Evite habitos associados ao uso do cigarro, como por
exemplo: tomar café ou bebida alcodlica.



Pare de fumar

20 Minutos

a pressao sanguinea e
pulsacao voltam ao normal

3 Horas

0 nivel de oxigénio no
sangue € normalizado

2 Dias

0 olfato melhora e o paladar
ja sente o sabor da comida

1 Ano
0 risco de morte por
infarto cai 50%

‘note que em:

2 Horas

acaba a nicotina
circulando no seu sangue

Entre 12 e 24 Horas

seus pulmoes ja
funcionam melhor

3 Semanas

a respiracao melhora, pele
e cabelos ganham brilho

Entre 5 a 10 Anos
o risco de sofrer um infarto

¢ igual ao de pessoas normais




ALCOOLISMO

- No Brasil, os indices variam muito entre as diversas
regides, mas os estudos indicam que a média nacional esta
em torno de 3% a 6% da populacao, sendo cinco vezes mais
comum em homens.

- O alcoolismo é geralmente definido como consumo
excessivo de bebidas alcodlicas, que interferem na vida
pessoal, familiar, social ou profissional do individuo.

- Do ponto de vista médico, o alcoolismo é uma doenca
cronica, que pode resultar em alteracdes psicologicas e
fisioldgicas e, por fim, na morte.



Consequencias do uso abusivo de alcool

CEREBRO

O uso exagerado de alcool afeta
habilidades do cérebro, como
memoaria e aprendizado.

CORACAO
GCorduras comegam a se
acumular, aumentando
seutamanho e

comprometendo
sua fungio. ESOFAGO
_ O uso abusivo
\ de 4lcool pode
ESTOMAGO E Ry
causar cancer
PANCREAS -'”3,

de esdfago.
O alcool pode causar

uma inflamagdo nestes
érgdos e até mesmo

uma faléncia -
pancreética. FIGADO

O consumo excessivo e

prolongado de dlcool
ASCITE também pode causar um
“barriga d’agua” aumento de gorduras e até
Inchago no abdémen mesmo cirrose.
causado pela inflamagdo A - Figado
no figado. 'gordo

B- Cirrose




Conheca alguns sinais de alerta sobre o uso
abusivo e dependéncia de bebidas alcodlicas:

- ter ressacas frequentes;
- embriagar-se todos ou quase todos os dias;

- ter se acidentado ou provocado algum tipo de acidente em virtude do uso de
bebidas alcodlicas;

- mentir sobre a quantidade de alcool que consome;

- ter a crenca de que é necessario ingerir bebidas alcodlicas para se divertir ou
para ter seguranca para realizar algo;

- ter perdas de consciéncia frequentes por ter bebido;

- apresentar dificuldades ou problemas nas atividades de trabalho e de
relacionamento;

- comentarios ou alertas de outras pessoas sobre alteracdes do comportamento
do usuadrio ou que ele utiliza bebidas em excesso.



ALCOOLISMO

A natureza do tratamento depende da gravidade do alcoolismo

do individuo e dos recursos disponiveis na comunidade. O

tratamento pode incluir

v" a desintoxicacdo (o processo de retirar o dlcool do sistema de
uma pessoa com seguranga);

v/ tomar medicamentos receitados pelo médico para ajudar a
evitar o retorno a bebida uma vez que ji parou;

v e aconselhamento individual e/ou em grupo.

Ha tipos de aconselhamento promissores que ensinam a
recuperar dependentes de dlcool e a identificar situacdes e
sentimentos que levam a necessidade de beber e de descobrir
novas maneiras de lidar com a auséncia do dlcool.




Cuide da
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