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Proteja as pessoas de quem gosta do fumo de cigarros em sua casa e no carro

O que é fumo passivo?

O fumo passivo de cigarros € uma mistura do fumo
emitido pela ponta acesa de um cigarro, cachimbo ou
cigarrilha e o fumo expelido pelos fumadores.

O fumo passivo contém mais de 4000 quimicos
diferentes. Sabe-se que, pelo menos, 250 deles sdo
tdxicos ou provocam cancro, incluindo chumbo, cianeto
e arsénico.

Por vezes, respirar fumo passivo é chamado de
tabagismo passivo.

O fumo passivo contém muitos quimicos
NOCIVOS que se sabe serem tdxicos, como

chumbo, cianeto e arsénico.




Vamos ajuda-lo(a) a conseguir

Exposicdao das criancas ao
Fumo passivo

O fumo dos cigarros para prejudicar os bebés ainda

antes de nascerem. As gravidas correm mais risco de terem
nados-mortos, bebés prematuros ou bebés com baixo peso
a nascenca apds exposicdo ao fumo passivo.

O fumo passivo tem varios efeitos nocivos para a salde das
criancas.

As criancas e 0s bebés sdo mais vulneraveis ao fumo dos
cigarros do que os adultos porque tém vias respiratdrias

mMais pequenas, respiram de forma mais rapida e os seus
sistemas imunitarios ainda estado em desenvolvimento.

As criancas e os bebés que s&o expostos ao fumo passivo
tém maior risco de:

¢ Sindrome de morte sUbita infantil (SMSI), também
conhecida como morte sUbita.

e Problemas respiratoérios, tosse, pieira, crupe e in-
fecdes pulmonares.

e Ter sintomas de asma todo o0 ano (a exposicdo ao
fumo passivo duplica este risco)

* Meningite ou uma infecdo do ouvido Mmédio - «otite»

O tabagismo dos adultos tem um impacto grave nas
criancas. As criancas com cuidadores fumadores tém

qQuatro vezes mais probabilidade de comecarem a fumar
quando sdo mais velhas.
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Exposicao dos adultos ao
fFumo passivo

Alguns efeitos a curto prazo da exposicdo ao fumo
passivo incluem:

* tosse
e dor de cabeca

e irritacdo ocular e nasal

* garganta irritada

Os efeitos a longo prazo da exposicao ao fumo passivo
incluem um maior risco de:

» doenca arterial coronaria (aumento do risco
de 25-30 %)

* cancro do pulmao (aumento do risco de 20-30 %) e
outros cancros

e enfarte (aumento do risco de 20-30 %)

* maior risco de doenca pulmonar obstrutiva créonica
(DPOC) e outros problemas respiratorios




Vamos ajuda-lo(a) a conseguir

Respirar fumo passivo torna o sangue Mais Viscoso, 0 que
significa que existe maior risco de formacdo de coaqgulos
sanguineos, mesmMo com uma exposicdo breve. Um coagulo
pode bloquear 0s vasos sanquineos e provocar:

* ataques cardiacos
* enfartes
° angina

* faléncia cardiaca

Sabia que:

O fumo passivo também é mau para os
animais de estimacao

Os fumadores tém mais probabilidade de ter um
incéndio na sua habitacao
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O fFumo perdura

Em casa:
N&o se pode esconder do fumo passivo em casa

Fumar em casa pode levar rapidamente a que as
criancas respirem niveis de poluicdo do ar pior do que
0s encontrados nas ruas de grandes cidades poluidas.

O fumo passivo pode entrar ou sair de forma invisivel por
janelas ou portas abertas. Mesmo quando um cigarro

€ apagado, 0s venenos invisiveis no fumo podem
permanecer até 5 horas.

Os venenos do fumo podem continuar a existir mesmo
quando ndo o consegue ver nem cheirar.

O fumo passivo pode entrar ou sair de forma

invisivel por janelas ou portas abertas




Vamos ajuda-lo(a) a conseguir

No carro:

Os niveis de poluicdo provocados por fumar no carro podem
ser 35 vezes superiores aos niveis considerados sequros pela
Organizacdo Mundial de Saude.

N&o existe um nivel sequro de fumar num carro, mesmo com
as janelas abertas.

Um grande fumador pode perder até 2000E quando troca
O carro NUM CoNCessioNario.

Desde 1 de setembro de 2015, é ilegal fumar num veiculo a
mMotor que transporte criancas e jovens com menos de 18
anos, com multas associadas de até 2500E.

N&o existe um nivel sequro de fumar num

carro, Mesmo com as janelas abertas
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O que pode fazer para proteger as
pessoas de quem gosta?

A maioria dos pais e cuidadores ja deu alguns passos
para proteger as suas familias, como abrir uma janela

ou fumar numa divisado diferente. Isto pode eliminar

algum fumo, mas nao existe um nivel sequro de exposicdo
ao fumo passivo. Até uma exposicdo curta pode ser
prejudicial para adultos e criancas.

A forma como o fumo perdura no ar e passa de uma
divisdo para a outra significa que o risco continua a existir.
A melhor forma de proteger as pessoas de quem gosta &
tornar a sua casa totalmente sem fumo.

Fume na rua e feche a porta e as janelas
atras de si.




Vamos ajuda-lo(a) a conseguir

Beneficios de tornar a sua casa e
carro sem fumo

¢ Os seus filhos serdo mais saudaveis e ter&do menos
probabilidade de faltar a escola devido a doenca

* Os olhos e o nariz dos seus filhos e os seus ja ndo
Aicardo irritados com o fumo

* Os seus filhos terdo menos probabilidade de comecar
a fumar

* A sua casa e o seu carro ficardo mais limpos e frescos
e ndo precisardo de ser limpos e decorados com tanta
frequéncia

* Haverd menos probabilidade de ter um incéndio
em casa

» E provavel que os seus animais de estimacdo sejam
mMais saudaveis e vivam mais tempo

e Setiver uma casa e um carro sem fumo, pode achar
que é mais facil deixar de fumar
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* Defina uma data para tornar a sua casa sem fumo

* Diga a sua familia e amigos que quer proteger as
pessoas de quem gosta e peca a ajuda deles.

* Seja positivo(a) e lembre-se do motivo para fazer
o esforco de tornar a sua casa sem fumo

* Faca alguns sinais de proibido fumar com os seus
filhos e coloque-os na porta e No carro, como um
lembrete das pessoas por quem faz isto.

* Certifique-se de que os cigarros est&o fora de alcance

e Retire os cinzeiros de casa e do carro, coloque-os nas
traseiras ou no exterior, para quando quiser fumar

* Lave as maos depois de fumar

* Pode usar auxiliares para deixar de fumar para gerir
0 seu desejo de fumar, mesmo que sb esteja a tentar
deixar de fumar por um determinado tempo

* Se for fazer uma viagem de carro mais longa, planeie
onde e quando parar durante a mesma para permitir
pausas para fumar. Ajudara a sentir-se mais positivo(a)
se souber quando ira parar.

* Se as criancas estiverem ao cuidado de amas,
informe-as de que ndo devem fumar nem usar cigarros
eletréonicos no interior nem na presenca das criancas



Vamos ajuda-lo(a) a conseguirv

Obter o aconselhamento certo e
apoio para deixar de fumar

Se estd a pensar deixar de fumar, o servico Help2Quit oferece
um apoio confidencial e especializado GRATUITO e tem 3
vezes mais probabilidade de deixar de fumar de vez do que
se tentar sem ajuda.

Para marcar uma consulta:
* Aceda a www.gov.je/help2quit
* Email Help2Quit@health.gov.je
* Chamada gratuita para 0800 735 1155

E os cigarros eletrénicos/vapes?

Ainda esta a ser efetuada uma investigacao e os efeitos
a longo prazo dos cigarros eletrénicos para a satde Nndo
sdo conhecidos.

Recomenda-se que ndo se usem cigarros eletronicos
numMa habitacdo onde vivam criancas. Contudo, se usar
um cigarro eletrénico significa que pode ter uma casa
sem fumo, é mais provavel que isto seja mais sequro do
que fumar.

Se decidir usar um cigarro eletrénico como uma via para
deixar de fumar, esta disponivel apoio e aconselhamento
da equipa Help2Quit.



Para mais informacdes, contacte:

* O seu Médico de Familia
* Visite gov.je/SecondhandSmoke

e environmentalhealth@gov.je

We want to help,
find out more here:
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