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Estes sao conselhos do Prof. Fernando de Padua,

Presidente da Fundacao Professor Fernando de OS Nossos conSEIhOS
Padua e do Instituto Nacional de Cardiologia Pre- Sob-re o) tabaco

ventiva. o

O tabaco sob a forma de cigarros, charutos, ca-
chimbo ou cigarrilhas, € causa de milhares de
mortes prematuras no nosso Pais, seja por doen-
cas cardiocerebrovasculares seja por cancros do
pulmao, laringe, bexiga e varios outros.

Muitas criancas e muitos jovens sao também
consumidores de tabaco por causas sociais ou
comportamentais, ou por falta de informacao
concreta, sobre os perigos reais para a sua saude
e a sua vida. Muita atencao para com os sub-20
(antes de zero e até aos 19 anos de idade)!

Onumero de fumadores passivos (aqueles que s6
(1 respiram o fumo dos outros) cresce a par do nu-
mero de fumadores.
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Algumas
regras que
se aplicam

a todos

1

Muitos fumadores querem deixar de fumar e nao con-
seguem, outros nao querem mesmo. Mas outros ainda
nao tém alternativa senao fumar o tabaco dos colegas
de trabalho, ou dos familiares fumadores, e também
sofrem doencas ou morrem por isso.

O melhor de tudo é nao comecar a fumar. Se pensa que, “to-
dos os meus colegas fumam?”, seja diferente, seja original, nao
fume e tente que os seus amigos venham também a ser nao
fumadores, esclarecendo-os se porventura ainda ignoram os
perigos para a sua saude e a sua propria vida.

E imperioso que aos sub-20 tudo seja explicado e discutido
atempadamente (em vez de proibir) para que eles nao nos acu-
sem mais tarde de nao Ihes termos dado o conhecimento pré-
vio dos terriveis maleficios e das dificuldades em parar!

Pense nas vantagens dos nao fumadores: poupam dinheiro
(o tabaco custa muito dinheiro - faca as contas ao més!), tém
um halito mais fresco, menos rugas e menos constipacoes;
tém mais tempo de vida; tém menos probabilidades de vir a
ter cancro no pulmao, nos labios, na laringe, orofaringe, esé-
fago, pancreas, bexiga, rim, etc. e também de vir a ter alguma
ou algumas doencas cardio-cerebro-vasculares (acidente vas-
cular cerebral, angina de peito, enfarte do miocardio, insufi-
ciéncia cardiaca, morte subita e trombo angeite obliterante
nos membros inferiores), doencas pulmonares como a bron-
quite crénica ou o enfisema, com grave insuficiéncia respira-
toria. A propria osteoporose € agravada pelo tabaco. E nao me-
nos importante € ainda a maior frequéncia de acidentes de
estrada e de incéndios por causa do tabaco!

Nao pense “O tio José sempre fumou e durou até aos go
anos”:isso € a excepgao, a regra geral nao € assim, o fumador
(ou a fumadora) morre 10 anos mais cedo do que os que nao
fumam. Pense se vale a pena arriscar e sofrer, de que maneiral

Nunca é tarde para deixar de fumar. Vale a pena, tem tudo a
ganhar. Tente sozinho, ou com a ajuda dos que o amam, mas
se nao conseguir peca ajuda ao seu médico, ou tente encon-

10

trar outro fumador que queira também parar de fumar e
entre-ajudem-se! E mais facil, e sdo dois a ganhar!

Deixar de fumar é duro e dificil, e alguns recaem: podera
tentar parar varias vezes antes de conseguir parar de vez. Ar-
ranje a vontade e acredite que vai valer a pena o esforco: a sua
forca de vontade € a chave do sucesso.

Nao espere por comecar a sentir-se mal, ou que o médico e
as doencas o obriguem. Pare, assim que tomar consciéncia
do que é ser fumador. Se precisar de ajuda ha também me-
dicamentos varios para ajudar a cessar de fumar! Desde os
substitutos da nicotina, pastilhas, adesivos, e outros que s6 o
meédico pode receitar.

Ao fumar, pense no mal que isso The faz, e pense no mal que
isso faz aos outros, os que nao fumam, mas que junto de si
inalam também o seu fumo: companheira(o),filhos, parentes,
amigos, vizinhos, colegas de trabalho, etc.! Esteja particular-
mente atento as criancas e as gravidas.

Se esta gravida nao fume, e convenca o pai da crianca a nao
fumar também: o pequeno ser que esta dentro de sinem se-
quer se pode desviar do fumo que tanto mal The faz - é obri-
gado a fumar: fumador coercivo!

Alids o que devem fazer ambos, é parar de fumar (e de beber)
logo que planeiam ter um filho, para que os évulos e os es-
permatozoéides sejam mais saudaveis!

Se é fumador passivo tenha a coragem de dizer ao seu mais
proximo “Nao fume por favor, porque isso me incomoda”.
O seudireito a saude e a respirar ar puro € muito importante
e tem de ser respeitado — a liberdade dos outros acaba onde
comecam a nossa liberdade e os nossos direitos!

Comece a fazer valer os seus direitos: esta a ajudar-se a si,e
a ajudar outros fumadores passivos, e até ajuda os fumado-
res activos (mesmo que eles o nao reconhecam) porque fu-
marao menos.

E ja agora ajude-os também a obter um lugar para fumar,
quando ja nao aguentam mais!...



