Na fumaca do cigarro existem
cerca de 4.700 substancias
toxicas diferentes. Dentre elas,

as principais sao: a nicotina, o
mondxido de carbono e o alcatrao.

A nicotina é uma droga que causa
dependéncia quimica.

O monéxido de carbono é 0 mesmo
gas toxico que sai do escapamento de
automoveis e ele reduz a oxigenagao dos
tecidos do corpo.

0 alcatrao é um dos mais potentes
agentes cancerigenos que o ser humano
introduz voluntariamente no organismo.

NAQO FUMAR

0 tabagismo esta
relacionado a mortes por:

varios tipos de canceres, dentre eles, o
de pulmdo;

doenca coronariana (infarto do
miocardio, angina pectoris);

doenca pulmonar obstrutiva cronica
(bronquite e enfisema);

doencas cerebrovasculares (derrames),
entre outras.

No6s nos preocupamos com vocé!

Alguns cuidados no dia a dia podem
promover grandes mudancas e contribuir
para que vocé tenha uma vida mais saudavel.

Por tudo que vocé representa, fala e faz, pelo
seu modo de lidar com as situa¢des, vocé
pode ensinar aos seus alunos um jeito de
viver melhor € com mais saude.

Contamos com a sua ajuda na prevengao dos
fatores de risco para o desenvolvimento de
doencas cronicas ndo transmissiveis!

Programa “Saber Saude.

DISQUE SAUDE
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PAIS RICO E PAiS SEM POBREZA

E VOCE, PROFESSOR,
COMO VAIT

Tabaco ©
saude nao
andam juntos.

Isso & el
incontestavel.

S.em
cigarro

Uma questao de coeréncia

Segundo a Organizagdo Mundial da Salde, o tabagismo
mata mais do que a soma das mortes provocadas por
AIDS, consumo de dlcool, cocaina, heroina, suicidios,
acidentes de transito e incéndios.

Podemos reverter esta situacao!

Nao fumar, portanto,
é preservar a vida!



Tabaco e saude nao

andam juntos.

Andar e se exercitar ajudam vocé a ter mais saude.

Exercite-se pelo menos 30 minutos por dial

A atividade fisica é um fator de protecao para
o desenvolvimento de doencas crénicas nao
transmissiveis, pois:

melhora o fluxo sanguineo;

reduz o colesterol;

previne a osteoporose;

protege de determinados tipos de cancer;
melhora o transito intestinal;

ajuda a descarregar as tensoes;

reduz a ansiedade;

melhora a capacidade de atencdo;
melhora o humor...

O alcool é um tipo

de droga e causa
dependéncia.

Cuidado ao beber!
0 que é pouco para uns pode ser demais para outros!

Vocé sabia que:

* Muitos dos acidentes de transito estao relacionados ao
consumo de bebida alcodlica?

* Tanto pedestres quanto motoristas alcoolizados podem
provocar acidentes?

Mantenha seu peso na

medida certa!

Atividade fisica € fundamental! E uma alimentacdo saudavel com
fibras, legumes e frutas pode fazer vocé viver bem melhor...

Evite alimentos gordurosos. Reduza o sal e o aglcar.

COMER ALIMENTOS
RICOS EM FIBRA

Uma alimentacdo saudavel
ajuda a prevenir o

cancer e as doencas
cardiovasculares, entre
outras.

Alimenta¢ao saudavel
é possivel... Faca um
prato bem colorido. Ai
esta o equilibrio.

O sol é uma fonte de
energia vital, mas é
preciso ter cuidado...

A exposicdo excessiva a radiagdo solar envelhece a
pele e provoca cancer.

Proteja-se:

* Evite ficar ao sol das 10h as 16h.
* Use chapéu e camiseta de manga longa.
* Use guarda-sol, 6culos escuros e protetor solar.

Proteja-se:

Sexo seguro nio
tem furo!

Determinados
comportamentos sexuais
aumentam a exposicao
das pessoas a alguns virus
que se relacionam com o
surgimento do cancer.




