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Pack Tematico
Cessacao Tabagica

A decisao de deixar de fumar é benéfica em qualquer idade, produz sempre uma
melhoria do seu estado de saulde individual e dos que o rodeiam, mas pode ser
uma tarefa complexa, dada a dependéncia fisica e emocional do tabaco.

Deixar de fumar pode levar a sintomas de abstinéncia, a ansiedade e a flutuacodes
de humor, aumento de peso ou outros desafios que comprometem o sucesso da
tentativa.

O Pack Tematico - Cessacao Tabagica é uma oportunidade para investir na sua
saude, com uma equipa de especialistas pronta para o apoiar na sua jornada
rumo a uma vida mais equilibrada, saudavel e sem tabaco.

Quem pode tirar beneficio do Pack Tematico - Cessagcao Tabagica?
Adultos que beneficiam de uma intervencao multidisciplinar integrada do tabagismo.

O que pode esperar do pack?
Neste programa tem acesso a uma equipa multidisciplinar que pode ser relevante para o seu caso. Esta equipa
trabalha de modo integrado, dando-lhe suporte a implementacdo das medidas mais adequadas aos objectivos

que definir.

Qual a vantagem deste pack?

O acompanhamento na cessacao tabagica € realizado através de uma abordagem integrada e multidisciplinar,
para proporcionar uma resposta mais adaptada a sua realidade. Este pack da-lhe acesso as especialidades
necessarias para tratar a sua condi¢cdo de salde, num programa especifico para si.

Conta com o apoio de especialistas em cessag¢do tabagica, nas dareas da medicina, psicologia, fisiologia do
exercicio, nutricdo e mudanca comportamental. A utilizacdao do pack serd personalizada de acordo com as suas

necessidades para uma vida sem tabaco.

Como funciona?

Este pack inclui as valéncias necessarias para a abordagem da cessagao tabagica (veja abaixo as especialidades
incluidas).

O pack funciona através da aquisi¢cdo de um nuimero de pontos predefinido (Health Points) que podera converter

em video-consultas.



Consulte os pontos atribuidos a cada area clinica:
- Consulta Médica — 40 pontos
- Consulta Psicologia — 30 pontos
- Consulta Fisiologia do Exercicio — 20 pontos
- Consulta Nutrigdo — 20 pontos
- Coaching Mudanca Comportamental e Estilo de Vida - 20 pontos
- Coaching Mudanca Comportamental e Estilo de Vida (breve) - 10 pontos

Escolha o niumero de pontos que pretende.

Os especialistas que seleccionar irdo acompanha-lo até ao término do pack.

A sua jornada € Unica. Pode gerir as valéncias envolvidas de acordo com os seus objectivos e as metas que vao
sendo alcangadas, em constante articulagdo com a equipa de especialistas.

Qual é a validade?
A validade deste pack € de 12 meses a partir da data da compra. Os pontos devem ser consumidos todos dentro
do mesmo programa, nao poderao ser transferidos para outros packs.

Por onde iniciar?
Sugerimos que comece por fazer uma avaliagdo na consulta médica de Cessagdo Tabagica, caso ainda nao esteja
ja a ser acompanhado.

Consultas incluidas

Sessao de Coaching Mudang¢a Comportamental e Estilo de Vida - Cessagcdo Tabagica

O coach desempenha um papel importante na cessacao tabagica, suportando a pessoa a desenvolver um plano,
gue inclua prazos, marcos e metas realistas. Identifica padrdes de pensamento e comportamento associados ao
acto de fumar e ajuda na modificagdo dos mesmos. Fornece informacgao sobre o efeito que o tabagismo tem na
salde e ajuda a manter a motivagao ao destacar os beneficios de parar de fumar. Mantém um contacto regular
monitorizando o progresso e as situagdes de risco que podem levar a uma recaida. Tem disponivel dois formatos
de sessao. O formato breve é aconselhado para um acompanhamento mais proximo e frequente durante a
realizagcao do pack.

Consulta Médica - Cessacao Tabagica
A consulta de Medicina tem como objectivo excluir eventuais factores de risco e/ou comorbilidades fisicas e psiqui-
cas (com exames complementares se necessario), avaliar e estabilizar as mesmas, caso existam. Serve ainda de

apoio em todo o processo de cessagao tabagica e actua caso seja necessario intervir farmacologicamente.

Consulta de Nutricdo - Cessacdo Tabagica

A consulta de nutricao apoia nos desafios que podem surgir no processo de cessacao tabagica, tais como, aumen-
to de peso e as necessarias alteragdes dos habitos alimentares, compulsao alimentar, entre outras. Responder
adequadamente a estes desafios contribui para o sucesso da intervencgdo e reduz o risco de recaida.

Consulta de Fisiologia do Exercicio - Cessac¢do Tabagica

O exercicio fisico ajuda a reduzir o desejo de fumar, a controlar o peso, aliviar o stress e a ansiedade, melhorar a
saude cardiovascular e pulmonar, assim como a promover um estilo de vida mais saudavel. Nesta consulta, é feita
a integragcdo adequada da pratica de exercicio fisico, num plano de cessagao tabagica, aumentando as possibili-
dades de sucesso e contribuindo para uma vida mais saudavel a longo prazo.

Consulta de Psicologia - Cessacdo Tabagica
A psicologia ajuda a lidar com os aspectos psicolégicos relacionados com a cessagao tabagica. Oferece ainda o
apoio emocional necessario para lidar com situacdes de stress e/ou ansiedade que possam surgir associadas a este

Processo.



