Sabia que...

Os filhos de mdes que fumaram durante a gravidez
tém mais tendéncia de virem a ser fumadores do
que os filhos de maes que nao fumaram.

Muitas mulheres gravidas optam por reduzir a
quantidade de cigarros, mas s6 o abandono do
habito por completo garante a eliminacao dos riscos
inerentes ao uso do tabaco na gravidez.

U melhor opgie é deixar de
fumar antes de engravidar!

Contudo, se esta gravida e ainda ndao conseguiu
deixar de fumar, nao desista, faca-o pelo seu
filho e por si...

... Sera o gesto mais importante para
gue o seu bebé seja saudavel!

Se a seu campanfieire fuma, esta é uma
boa altura para ele deixar de fumas.

O Vesse filhe agradecewd!
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...pela sat]de'
do seu filho

Naae fume!




O batliite de fumar na gravidez intexfere cam e
desenvolvimento. do feto e da placenta, por issa é
muite provdvel que sujam algumas cam,p&cagée/a,

quer para a mae guer para o bebié.

- Gravidez ectopica
- Placenta prévia
- Descolamento da placenta
- Ruptura prematura de membranas
- Parto prematuro
- Aborto

- Baixo peso ao nascer
-Maior incidéncia de infeccoes
respiratorias e do ouvido médio
- Maior probabilidade para
desenvolver asma
-Maior risco para a morte subita

Se esta gravida,

procure ajuda para deixar de fumar!

Beber agua, cha de ervas, sumos naturais
ou leite e evitar a ingestao

de café, cha preto e refrigerantes
de cola

upar as maos, entretendo-se
uma bola de borracha suave,
um lapis ou caneta, um elastico
ou fazendo desenhos e

dobragens

Ter por perto bolachas sem
creme, barras de cereais, fruta
e iogurtes, que a ajudardo a
controlar a fome, entre as
principais refeicoes, e a
diminuir a necessidade

de acender um cigarro

Realizar, sempre que possivel, alguma
actividade fisica, sobretudo passeios a pé

Evitar a proximidade de fumadores
e de ambientes poluidos pelo fumo
do tabaco

Ao terminar a refeicao, lavar os
dentes, mastigar pastilha elastica
ou levantar-se de imediato da mesa
e dar uma volta, contrariando,

“‘1 assim, a vontade de fumar
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