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Vencer todos os

obstaculos para

permanecer sem
cigarros.
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Agora vocé pode estar experimentando alguns beneficios
fisicos que aparecem quando se para de fumar. Vocé pode se
sentir com mais energia, mais alerta, respirar mais facilmente
e ter melhorado as sensacoes do paladar e olfato. Por outro
lado, pode também estar preocupado com um dos possiveis
aspectos negativos do parar de fumar: ganhar peso! E verdade
gue aproximadamente 25% dos fumantes ganham peso quando
param de fumar. No entanto, isso é evitavel. Na maioria dos
casos, pode-se facilmente evitar o aumento de peso se houver
um planejamento anterior, como detalharemos a seguir. Para

alguns, um esforco extra sera necessario, porque talvez
m—

e

haja necessidade de comer um pouco menos

e/ou exercitar-se um pouco mais depois
de parar de fumar.
O ponto mais
importante é
planejar.
Conhecer os
motivos do
ganho de peso
pode ajuda-lo
a planejar com
antecedéncia as formas de
evita-lo.
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Planejar para
hao engordar

Lembre-se dos seguintes pontos:

1. Alguns fumantes sentem necessidade de colocar algo na boca
para substituir o cigarro.

2. Alguns fumantes decidem se presentear deliberadamente,
permitindo comidas extras e doces como um prémio por parar de
fumar.

3. Para alguns individuos, o paladar melhora e o desejo de comer
aumenta.

4. A saude, em geral, vai melhorar e, por essa razao, vocé podera
ter um apetite melhor.

5. Uma pequena percentagem de novos ex-fumantes pode ter
mudancas no metabolismo suficientes para levar ao ganho de
peso, mesmo sem comer mais.
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O que fazer?

E possivel lidar com todas as situacdes acima se vocé houver
planejado com antecedéncia.

Exemplos

No primeiro caso, preste atencdo a sua alimentacao,
acrescentando alimentos com poucas calorias, incluindo grande
quantidade e variedade de vegetais crus, frutas, legumes e
verduras.

No segundo, vocé
pode escolher um
prémio que nao
seja comida para se
presentear por ter
parado de fumar.

Em todos os casos, vo
evitar o ganho de pes:
fazendo mais exercici
fisicos, sob orientacac
médica — caminhar ul
ou dois quildometros a
mais por dia.
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Vencendo uma
nova etapa

Sinta-se orgulhoso por ter parado de fumar.
Ha beneficios quando vocé discute o estresse de parar de fumar
tanto com seu grupo de apoio quanto com seus familiares e

amigos.

E normal pedir apoio as pessoas nesse e em outros momentos
dificeis da vida.

Lembre-se

Pedir apoio ndo diminui o significado de que vocé, apesar de tudo,
esta parando de fumar e se tornando um ex-fumante de sucesso.
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