
fumadores

Agência Europeia para
a Segurança e Saudé
no Trabalho

Seguranca e saúde no trabalho diz respeito a todos. Bom para si. Bom para as empresas.

Locais de trabalho sem fumo
Conselhos para fumadores

Os efeitos do tabagismo na saúde
Hoje em dia, os efeitos nocivos do tabagismo estão bem 
documentados, não só para os próprios fumadores mas também 
para quem está exposto ao fumo dos cigarros.

Na União Europeia, estima-se que mais de meio milhão de mortes 
por ano estão relacionadas com o tabagismo. Recentemente, 
com o intuito de proteger os não fumadores no local de trabalho 
e de encorajar os fumadores a deixar de fumar, foram feitas 
recomendações europeias destinadas a promover locais de trabalho 
livres de fumo. Vários países europeus implementaram a proibição 
de fumar nos locais de trabalho. Existem já algumas evidências 
de que esta abordagem está a dar frutos, na medida em que se 
verificou uma diminuição do número de vítimas de ataque cardíaco 
desde a introdução da proibição de fumar em espaços fechados.

Lembre-se que:
 O fumo dos cigarros contém mais de 4.000 substâncias químicas,  •
70 das quais podem provocar cancro. Também aumenta o risco de 
doenças cardíacas, doenças vasculares e doenças respiratórias.

 Fumar reduz a fertilidade feminina e as substâncias tóxicas presentes  •
no fumo do tabaco podem ter efeitos nocivos nos fetos em 
desenvolvimento. Os problemas provocados com maior frequência 
são o aborto espontâneo, atraso no crescimento e perturbações ao 
nível da placenta (que alimenta o embrião).

 Fumar aumenta o risco de disfunção eréctil e pode ter um efeito  •
adverso para a fertilidade masculina.

 Fumar provoca alterações ao nível do paladar e do olfacto, está  •
associado ao mau hálito e aumenta o risco de perda de dentes em 
até três vezes no caso dos fumadores compulsivos. É possível reverter 
o risco após a cessação.

 Os efeitos do tabagismo não se limitam ao fumador, dado que o  •
fumo do tabaco presente no ambiente (FTA, também conhecido 
como fumo passivo) também contém substâncias perigosas. Como 
tal, o fumador coloca em risco a saúde dos que o rodeiam, colegas, 
clientes, amigos e família.
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Quais são os obstáculos à cessação tabágica?
 Os cigarros contêm nicotina que provoca uma elevada dependência e, 
quando os seus níveis baixam na corrente sanguínea, o fumador tem 
vontade de fumar mais um cigarro, o que pode acontecer menos de 
uma hora depois do cigarro anterior. O tabagismo é um hábito que se 
aprende e está associado a experiências agradáveis, tais como fumar 
um cigarro após uma refeição. Apesar dos riscos serem amplamente 
conhecidos, continuam a persistir entre o grande público algumas 
“falsas verdades” sobre o tabagismo.

Por que razão deve considerar deixar de fumar?
Nunca é tarde demais para deixar de fumar, mas é melhor parar antes 
de desenvolver problemas de saúde. Ao deixar de fumar: 

 Viverá mais tempo – um em cada dois fumadores morre  •
prematuramente, perdendo cerca de 16 anos de vida.

 Reduzirá para metade o risco de sofrer um ataque cardíaco nos cinco  •
anos seguintes à cessação.

 Reduzirá para metade o risco de cancro do pulmão nos dez anos  •
seguintes à cessação.

 Aumentará a sua fertilidade e reduzirá o risco de disfunção eréctil. •

 Reduzirá o risco de cancro do pulmão e de doença cardíaca para a  •
sua família e amigos, causados pelo seu fumo passivo.

Dará um bom exemplo aos seus filhos. •

 Ajudará os seus filhos a evitar ataques de asma e infecções  •
respiratórias.

Poupará dinheiro para gastar noutras coisas. •

 Terá menos rugas, dentes mais brancos e maior proveito do sabor  •
dos alimentos.

 Algumas “falsas verdades” generalizadas
 “Não sou um fumador compulsivo e fumo cigarros com baixo  •
teor de alcatrão. Por isso, a minha saúde não vai ser afectada 
negativamente.”

 “Nunca travo. Por isso, não vou ter problemas respiratórios, nem  •
cancro do pulmão.”

“Só fumo socialmente. Por isso, não sou dependente.” •

 “O meu avô fumou toda a vida e nunca teve problemas. Por isso,  •
devo ter tido sorte com os genes.”

“Só consigo acalmar o stress com tabaco.” •

 “Sempre fumei. Agora já é demasiado tarde para deixar de  •
fumar.”

“Vou engordar se deixar de fumar.” •

No entanto, nenhuma destas afirmações se baseia em quaisquer provas 
científicas sólidas. Não há nenhum nível seguro de tabagismo. 
É possível alterar os seus hábitos em qualquer idade e receber 
apoio dos seus amigos, família, empregador e colegas.

Caso decida deixar de fumar, informe o seu empregador e solicite o seu 
apoio. Encoraje o seu empregador a implementar uma proibição de 
fumar no local de trabalho (se ainda não for o caso). Pode ainda pedir-
lhe que lhe disponibilize um programa de cessação tabágica. Sugira-
lhe a leitura do folheto Conselhos para empregadores destinados a criar 
um ambiente de trabalho saudável.

Mais informações:
Agência Europeia para a Segurança e Saúde no Trabalho, Prevenção do 
impacto negativo do fumo do tabaco no local de trabalho:
http://osha.europa.eu/pt/topics/whp/index_html

Filme do Napo sobre o fumo do tabaco:
http://osha.europa.eu/en/topics/whp/smoke-at-work 

Leia também os folhetos Conselhos para não fumadores e Conselhos 
para empregadores.

Vale a pena saber: A Direcção-Geral da Saúde e 
da Defesa do Consumidor da Comissão Europeia 
lançou em 2011 uma nova campanha anti-tabaco 
intitulada “Os Ex-fumadores sāo Imparáveis”. 
Esta campanha, com duração de 3 anos, 
disponibiliza uma ferramenta extremamente 

eficaz para ajudar os fumadores a parar de fumar. O iCoach é 
uma plataforma digital de acompanhamento de saúde, de acesso 
livre, em todas as línguas oficiais da UE. Ao contrário de outras 
ferramentas digitais de saúde, o iCoach dirige-se também aos 
que não pretendem deixar de fumar e àqueles que se encontram 
em elevado risco de recaída. Até agora, os resultados são 
impressionantes. Mais de 30 % das pessoas que iniciam o programa 
deixam de fumar. Para mais informações: www.exsmokers.eu

TE-30-11-350-PT-N



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (Euroscale Coated v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Off
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize false
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts false
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Remove
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 225
  /ColorImageMinResolutionPolicy /Error
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 225
  /GrayImageMinResolutionPolicy /Error
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /Warning
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /PDFX3:2002
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check true
  /PDFXCompliantPDFOnly true
  /PDFXNoTrimBoxError false
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (ISO Coated v2 \050ECI\051)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /CHS <>
    /CHT <>
    /DAN <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA (Utilizzare queste impostazioni per creare documenti Adobe PDF che devono essere conformi o verificati in base a PDF/X-3:2002, uno standard ISO per lo scambio di contenuto grafico. Per ulteriori informazioni sulla creazione di documenti PDF compatibili con PDF/X-3, consultare la Guida dell'utente di Acrobat. I documenti PDF creati possono essere aperti con Acrobat e Adobe Reader 4.0 e versioni successive.)
    /JPN <>
    /KOR <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die moeten worden gecontroleerd of moeten voldoen aan PDF/X-3:2002, een ISO-standaard voor het uitwisselen van grafische gegevens. Raadpleeg de gebruikershandleiding van Acrobat voor meer informatie over het maken van PDF-documenten die compatibel zijn met PDF/X-3. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 4.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents that are to be checked or must conform to PDF/X-3:2002, an ISO standard for graphic content exchange.  For more information on creating PDF/X-3 compliant PDF documents, please refer to the Acrobat User Guide.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 4.0 and later.)
    /DEU <>
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /HighResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /UseDocumentProfile
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


