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Parar de fumar vale a pena em qualquer fase da vida, mesmo 

que seu corpo já tenha sentido algum dano causado pelo 

tabagismo. Abandonar o cigarro não é fácil, mas, para isso, conte 

com o Programa MelhorAr, que incentiva e apoia o abandono 

do cigarro, com acompanhamento médico especializado. 

O primeiro e mais importante passo você já deu! 

Conte com a gente para os próximos.   
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É uma doença crônica causada pela dependência da nicotina, substância presente 

nos produtos à base de tabaco. Devido a isso, o tabagismo integra o grupo de 

transtornos mentais e comportamentais por uso de substância psicoativa (conhecidas 

por produzirem alterações nas sensações, grau de consciência ou estado emocional). 

É provável que você já conheça os malef ícios do cigarro, mas vale relembrar:

Está associado a doenças crônicas como asma, bronquite, 

hipertensão, angina, infarto, aneurisma, trombose, etc.

É fator de risco para desenvolvimento de outras doenças, 

como tuberculose, infecções respiratórias, úlceras 

gastrointestinais, osteoporose, impotência sexual 

masculina e infertilidade feminina.

Favorece o desenvolvimento de vários tipos de câncer, 

como o de pulmão, laringe, cabeça e pescoço, esôfago, 

cavidade oral e outros.

Tabagismo é considerado a maior causa evitável isolada 
de adoecimento e mortes precoces no mundo!

TABAGISMO NÃO É “SÓ UM VÍCIO”      
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O prejuízo não é apenas para você!

Crianças que convivem com fumantes têm mais infecções 

respiratórias e asma e podem até precisar de internação.

Fumar durante a gestação aumenta o risco de complicações 

como sangramentos, levando até mesmo ao aborto. Está 

relacionado ao baixo peso ao nascer, risco de morte 

súbita do bebê e representa risco aumentado de morte 

por infecções respiratórias no primeiro ano de vida. 

Esse hábito influencia ainda o comportamento 

e até a inteligência da criança!
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A dependência é percebida pela necessidade constante de usar nicotina mesmo 

sabendo dos prejuízos à saúde. Ela pode ser:

Física
Quando se tem a necessidade de consumir tabaco com frequência. Ao f icar muito 

tempo sem fumar, a pessoa se sente nervosa, irritada e ansiosa. Esses são sintomas 

de abstinência e, como essas sensações causam desconforto, acaba sentindo a 

necessidade de fumar.

Psicológica
Quem fuma, sente alívio de sentimentos ruins, como frustração, estresse e solidão. 

Essa “recompensa” faz a pessoa querer fumar sempre que estiver se sentindo mal e 

se transforma em uma falsa fonte de alívio.

Condicionamentos ou associações automáticas
Quem fuma, acostumou-se a realizar várias atividades rotineiras na companhia do 

cigarro: após refeições, na hora do café, ao beber com os amigos. Logo, todas as vezes 

que for realizar essas atividades, por associação, surgirá o desejo de fumar.

ENTENDA A DEPENDÊNCIA DE NICOTINA

Fumar é um comportamento reforçado diariamente 
por determinadas emoções e situações que levam à 
dependência. Por isso não é tão fácil parar de fumar.
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Não importa sua idade e nem por quanto tempo você fuma. Sempre vale a 

pena parar de fumar! É a melhor decisão que você pode tomar, impactando 

diretamente na sua saúde e qualidade de vida.

Gravidez
Desde a concepção até 
a gestação, cigarro é 
prejudicial, além de favorecer 
a infertilidade nas mulheres, 
pode trazer complicações no 
desenvolvimento do bebê.

Autoestima   
Rugas, manchas amareladas, 
pele ressecada, cabelo opaco 
e quebradiço são comuns em 
quem fuma e podem afetar 
a autoestima.

Sorriso amarelo
Assim como a pele, dentes 
também sofrem com o 
tabagismo, causando o 
aspecto amarelado, além 
de hálito desagradável pelo 
acúmulo de placa bacteriana.

“Nunca aconteceu antes!“
Fumar também pode causar 
impotência e está associado ao 
surgimento de câncer de pênis.

Qualidade de vida para todos!
Parar de fumar favorecerá não só a você, mas todos que estão a sua 

volta, evitando reações alérgicas, rinites e crises asmáticas. Todos 

respiram melhor!

MOTIVOS PARA PARAR
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Quando você parar de fumar:

Pressão 
sanguínea 
e pulsação 
voltam ao 
normal

Não há mais 
nicotina 
circulando 
no sangue

Normaliza 
o nível de 
oxigênio no 
sangue

Pulmões 
trabalham 
melhor

Reduz pela 
metade o 
risco de 
morte por 
infarto

O risco de 
sofrer infarto 
será igual 
ao de quem 
nunca fumou

Olfato e paladar: 
já percebe melhor 
o cheiro e o sabor 
dos alimentos

Circulação 
sanguínea 
melhora e a 
respiração f ica 
mais fácil

20 
minutos

02 
horas

08 
horas

12 a 24 
  horas

03 
semanas

02  
dias

01  
ano

10  
anos

BENEFÍCIOS EM PARAR DE FUMAR
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Na data escolhida, começará seu dia e não 
fumará mais a partir daí. Exige muito esforço e 
força de vontade, mas é o método que 
mais funciona.

VAMOS PARAR DE FUMAR HOJE?
Antes de mais nada, saiba que não está sozinho ou sozinha. Sua Equipe 
de Saúde irá auxiliar você. Para começar, escolha uma data e marque:

1º DIA SEM CIGARRO

Este dia não será de sofrimento e angústia, mas um dia muito especial!

Programe seu dia. Escolha atividades que te ajudem você a relaxar e distrair, de 
preferência, diferentes das que estava acostumado a fazer enquanto fumava.

Caso pref ira, escolha uma data específ ica, como aniversário ou data comemorativa. 
Mas não demore muito para começar. 

Comunique essa decisão à sua família e amigos! É importante que as pessoas à sua 
volta saibam e apoiem você nessa mudança!

PARAR DE UMA VEZ PARAR AOS POUCOS

•    Não deve durar mais que 7 dias.
•    Deverá reduzir o número de cigarros 
     que fuma por dia, até parar 
     totalmente.    
 
Também de forma gradual, poderá usar 
a técnica de adiamento. Por exemplo:
no primeiro dia, se você fuma às 8h, 
adiará para 10h. No dia seguinte, 
adiará para 12h e assim por diante 
e, no 8º dia, tem que acordar e não 
acender mais cigarros.

É o dia da parada!

Agora, junto ao seu Médico Stellantis Saúde, escolha o método de parada.
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As primeiras horas e os primeiros dias serão os mais dif íceis, mas logo comecará a 

perceber que a cada dia será mais tranquilo continuar na luta contra o fumo.

Vamos lá! Se sentir muita vontade de voltar a fumar:

Beba água, suco gelado, chá

Evite café

Coma cenoura crua, bala dietética ou chicletes sem açúcar

Escove os dentes imediatamente após as refeições

Pratique algum esporte que goste 

Mantenha-se ocupado com atividades extras como pintar e desenhar

Evite locais onde há fumantes, principalmente no início

Altere um pouco a rotina e f ique longe de hábitos que te façam lembrar 

quando fumava

Mesmo com todas as medidas e muita força de vontade, podem 
acontecer recaídas. O importante é que você seja acompanhado pelo 
seu Médico Stellantis Saúde e pela equipe multiprof issional que dará 
todo apoio e orientação em qualquer etapa do processo de parar de 
fumar. Se for necessário, seu médico poderá te auxiliar com medidas 
medicamentosas. 

AGUENTE FIRME!
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Não desanime. Você consegue!
Caso ocorra recaída, marque uma data de um novo começo.

O segredo é evitar o primeiro trago, assim, será 

mais fácil evitar todos os tragos seguintes!

Mas, e o ganho de peso?
Algumas pessoas podem ganhar peso após pararem de fumar 

por transferirem a ansiedade, causada pela dependência do 

cigarro, para a alimentação. Assim, acabam aumentando o 

consumo de doces, massas e frituras.

Então, lembre-se de fazer boas escolhas alimentares e 

praticar atividade f ísica regularmente. Mas não se 

preocupe... logo, logo tudo estará mais equilibrado! 

1º DIA SEM CIGARRO

Sempre que precisar de ajuda, sua equipe 
Stellantis Saúde estará disponível.

11



www.stellantissaude.com.br 
 
/stellantissaude 
 
Baixe o aplicativo 
Stellantis Saúde


