
QUANDO DEIXO DE FUMAR...

PODE NÃO SER UMA DECISÃO FÁCIL DE CONCRETIZAR MAS, APENAS 20 MINUTOS 
APÓS TER PARADO DE FUMAR, O ORGANISMO JÁ SENTE A DIFERENÇA. PARA MUITO MELHOR

A pressão arterial e o ritmo 
dos batimentos cardíacos diminuem.

20
MINUTOS 
DEPOIS

A circulação sanguínea melhora
e a capacidade pulmonar aumenta.

2
SEMANAS A 
3 MESES DEPOIS

A tosse e a di�culdade 
em respirar são menores.

1 9
MESES
DEPOIS

A

Os níveis de monóxido 
de carbono no sangue baixam 
e os de oxigénio aumentam.

12
HORAS
DEPOIS

O risco de ataque cardíaco
é reduzido para metade.

1
ANO

DEPOIS

O risco de cancro do esófago
e da boca diminui 50%.

5
ANOS

DEPOIS

 O risco de doença coronária 
é igual ao de um não fumador.

15
ANOS

DEPOIS

O risco de cancro do pulmão
é metade do de um fumador.

10
ANOS

DEPOIS

Fonte: American Cancer Society www.cancer.org
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