
Conheça os riscos. Mude.

PARE DE VEZ.
Cuidar de si mesmo é fundamental, e ao focar no 

autocuidado, você percebe que parar de fumar faz 
parte desse processo. 

Globalmente, 1,25 bilhão de pessoas usam tabaco 1, contribuindo para 
mais de 8 milhões de mortes por ano.2  Só no Brasil, são cerca de 156 
mil mortes por ano.3

Mais de 60% dos usuários de tabaco no mundo querem parar de fumar.1

Estudos mostram uma relação direta entre tabagismo e mais de 50 
tipos de doenças fatais e incapacitantes. Além de associação com:
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NUNCA É TARDE PARA 
PARAR DE FUMAR! 

BENEFÍCIOS PARA A SAÚDE 6

• Após 20 minutos: frequência cardíaca baixa 
   para níveis normais;

• Após 12 horas: nível de monóxido de 
   carbono no sangue retorna ao normal;

• De 2 semanas a 3 meses: reduz o risco de 
   ataque cardíaco e melhora a função pulmonar;

• De 1 a 9 meses: melhora a tosse e falta de ar;

• Após 1 ano: reduz pela metade o risco de desenvolver    
  doença coroariana em comparação a um fumante;

• De 5 a 15 anos: reduz à metade o risco de AVC em   
   relação a um fumante  e diminui o risco de alguns tipos    
   de câncer, como o de boca, garganta e esôfago;

• Após 10 anos: o risco de morte por câncer 
   de pulmão e de desenvolver cânceres de bexiga, 
   cervical, laringe, rim e pâncreas é reduzido pela metade 
   em comparação a um fumante.
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Se você precisa de um alívio rápido para a síndrome de abstinência, as gomas de nicotina 
são reconhecidas como tratamento efi caz e seguro.9 Nicorette® está comprometida em 

ajudar a criar um mundo livre dos danos do tabaco e da nicotina, agora mesmo.

NICORETTE® NICOTINA. INDICADO PARA ALIVIAR OS SINTOMAS DA SÍNDROME DE ABSTINÊNCIA DE 
NICOTINA. ADVERTÊNCIAS: NÃO USE ESSE MEDICAMENTO SE VOCÊ É FUMANTE COM PROBLEMAS 

CARDÍACOS. MS – 1.5721.1210. SAC 0800 728 6767 OU SERVIÇO AO PROFISSIONAL 0800 702 3522. DATA DE 
APROVAÇÃO: MAIO/25. © JNTL Consumer Health (Brazil) Ltda., 2025. 

“SE PERSISTIREM OS SINTOMAS O MÉDICO DEVERÁ SER CONSULTADO”.

VERDADESMITOS

“Fumei por 
tanto tempo 
que o estrago 
já está feito.”

“Vou engordar se 
parar de fumar”

“Vou fi car 
estressado se 
parar de fumar”

Parar de fumar reduz o risco de ataque 
cardíaco e de desenvolver algum tipo 
de câncer. Em média, fumantes morrem 
10 anos antes do que os não fumantes. 10

Não é incomum ganhar um pouco de 
peso. Enquanto a nicotina suprime 
o apetite, a terapia de reposição de 
nicotina (TRN) pode ajudar a aliviar os 
desejos e apoiar o controle de peso. 11

O alívio do estresse que você pode 
sentir ao fumar um cigarro é apenas 
temporário. Pesquisas mostram que 
fumar pode aumentar a ansiedade e 
a depressão a longo prazo. 12 13

A VERDADE SOBRE PARAR DE FUMAR

O Ministério da Saúde elaborou diretrizes terapêuticas 
   para quem deseja parar de fumar, incluindo abordagens 
   medicamentosas e não-medicamentosas.

A Terapia de Reposição de Nicotina (TRN) – disponíveis em
   gomas, pastilha ou adesivos 8 – oferece uma alternativa mais 
   segura à nicotina e dobra as chances de parar com o 
   hábito de fumar.

Procure orientação de um profi ssional de saúde sobre o acesso 
   à TRN em farmácias ou no SUS.

COMO PARAR DE FUMAR


