Pare de fumar para melhorar o iees

Acompanhando sua

pressdo arterial com

a saude do seu coracao

O tabagismo é um fator importante na ocorréncia de doencas cardiacas, causando 1
em cada 4 mortes. Pare de fumar agora para reduzir o risco de hipertensao (pressao
alta).

Quais sao os dados concretos?
e Fumar aumenta o risco de doencas cardiacas, como pressao alta/hipertensao e colesterol alto
¢ O tabagismo aumenta o risco de derrame em 2 a 4 vezes
e Fumar aumenta o risco de dano aos vasos sanguineos

e O tabagismo causa 80% das mortes relacionadas a doenca pulmonar obstrutiva crénica (DPOC).
Os pacientes com DPOC tém alto risco de desenvolver hipertensao.

Por que eu devo parar de fumar?
Parar de fumar reduzira o risco de hipertenséo.

e 1 ou 2 anos depois de parar de fumar: seu risco de ataque cardiaco diminui
e 3 a 6 anos depois de parar de fumar: seu risco de doenga cardiaca cai 50%
¢ 5 a 10 anos depois de parar de fumar: seu risco de derrame diminui

e 15 anos: seu risco de doenca cardiaca é o mesmo de um ndo fumante

O que posso fazer para acabar com a vontade de fumar depois de parar de fumar?
Parar de fumar reduzira seu risco de hipertensao.

* Postergue a vontade de fumar. Tente contar até 10, a vontade de fumar costuma passar em 3 a 5
minutos.

¢ Distraia-se fazendo alguma outra coisa. Tire sua atencao do cigarro conversando com um amigo,
fazendo uma caminhada ou ouvindo musica.

» Respiracdes profundas. Conte até 5 e inspire de forma lenta e profunda até sua barriga expandir-se.
Repita de 4 a 5 vezes.

* Beba dgua e a mantenha na boca por alguns minutos. Isso pode ajudar vocé a relaxar.

Recursos:
¢ MA State Quit Line (Linha de cessagao do tabagismo de MA): 1-800-QUIT-NOW (1-800-784-8669)

e Mass.gov: Dé o primeiro passo

e Teste de triagem de cdncer de pulmao da CHA

¢ Calculadora de risco do American College of Cardiology

e American Heart Association: Tabagismo e pressao alta
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https://www.mass.gov/take-the-first-step-toward-a-nicotine-free-life
https://www.challiance.org/lungcancerscreening
https://tools.acc.org/ascvd-risk-estimator-plus/%23!/calculate/estimate/
https://www.heart.org/en/health-topics/high-blood-pressure/changes-you-can-make-to-manage-high-blood-pressure/smoking-high-blood-pressure-and-your-health

