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ORIENTACOES SOBRE
TABAGISMO

Vamos falar sobre tabagismo?

Até pouco tempo o ato de fumar era considerado um charme, simbolo de
status e de rebeldia entre os adolescentes e, acredite, houve uma época
em que certificavam que o tabaco era capaz de curar doengas. Mas, hoje,
gracas ao avanco da ciéncia e da tecnologia, sabemos, comprovadamente,
o qudo prejudicial € o ato de fumar. Para se ter uma ideia o fumante inala e
leva ao seu pulmao a nicotina - que é cancerigena -, agrotdxicos, solvente,
metais pesados (chumbo e o cadmio), substancias radioativas: polénio
210 e carbono 14, além do Benzopireno que facilita a combustdo existente
no papel que envolve o fumo. O resultado disso vocé ja sabe e, se ndo tem
ideiq, aproveite a leitura para se aprofundar sobre este importante tema.

O que é o tabagismo passivo?

No Brasil, morrem 23 pessoas por hora devido as doencas causadas pelo
tabagismo ativo e outras 7 pessoas por dia devido as doengas provocadas
pelo tabagismo passivo. Esse quadro mostra a importancia da consciéncia
de quem fuma, j& que o seu ato também afeta as pessoas com quem
convive em casga, no trabalho e em demais espacgos coletivos e que nao
existe nivel seguro de exposicao a fumaca. Por definigdo, o tabagismo
passivo € a inalacdo da fumaca de derivados do tabaco, tais como cigarro,
charuto, cigarrilhas, cachimbo, narguilé e outros produtores de fumaga,
por individuos ndo fumantes, que convivem com fumantes em ambientes
fechados respirando as mesmas substancias tdxicas que o fumante inala.
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Mas por que a inalacao O_ @

involuntaria a fumaca
do tabaco pode levar a morte?

A fumaca que sai da ponta do cigarro
e se difunde homogeneamente no ambiente 7
contém, em média, trés vezes mais nicotina,

trés vezes mais mondxido de carbono e até 50 vezes mais substancias
cancerigenas do que a fumacga que o fumante inala. Nesse contexto, o
fumante passivo pode sofrer reagcoes alérgicas (rinite, tosse, conjuntivite,
exacerbacgdo de asma) em curto periodo, até infarto agudo do miocardio,
cancer do pulmdo e doenca pulmonar obstrutiva crénica (enfisema
pulmonar e bronquite crénica) em adultos expostos por longos periodos.
Em criancas, aumenta o numero de infeccoes respiratorias.

Como ocorre a dependéncia a nicotina?

O cigarro contém quase cinco mil substancias toxicas, e destas, a nicotina
€ a responsavel direta pela dependéncia do fumo, chegando ao cérebro
em apenas 9 segundos apds uma tragada atingindo o Sistema Nervoso
Central, modificando, assim, o estado emocional e comportamental do
mesmo modo que ocorre com a cocaing, a heroina e o alcool. Apds atingir
o cérebro, a nicotina libera vdrias substancias (neurotransmissores) que
sao responsaveis por estimular a sensacao de prazer, por isso, € prazeroso
fumar. Acontece que, com o uso continuo, o cérebro se adapta e passa
a precisar de doses cada vez maiores para manter o mesmo nivel de
satisfacao do inicio, dai a dependéncia.
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Fumo durante a gravidez

Fumar durante a gestacao pode trazer sérios riscos tanto a gestante
quanto ao bebé, ja que o mondxido de carbono e a nicotina sao absorvidos
pelo organismo materno e passados ao feto, podendo ocasionar:

* Abortos espontaneos

* Nascimentos prematuros

* Bebés de baixo peso

e Mortes fetais e de recém-nascidos

* Gravidez tubaria

* Deslocamento prematuro da placenta
* Placenta prévia

 Episddios de sangramento

As lactantes também precisam se atentar ja que a crianga recebe nicotina
pelo leite, durante a amamentagao, podendo ocorrer intoxicacao (agitagdo,
vomitos, diarreia e taquicardia), principalmente em casos nos quais as
maes consomerm vinte ou mais cigarros por dia.

O uso continuo do tabaco pode ocasionar quais
tipos de doencas?

O tabagismo tem relacdo direta com aproximadamente 50
enfermidades, dentre elas varios tipos de canceres, entre eles os de:
pulmao, laringe, faringe, es6fago, estémago, pancreas, figado, rim, bexiga,
colo de utero e leucemia. Também estd relacionado com doencas do
aparelho respiratério como: enfisema pulmonar, bronquite crénica, asma
e infecgdes respiratdrias, além das doencas cardiovasculares: angina,
infarto agudo do miocdrdio, hipertensdo arterial, aneurismas, acidente
vascular cerebral e trombose. Também podemos citar ulcera

do aparelho digestivo, osteoporose, catarata e impoténcia sexual no
homem, bem como a infertilidade na mulher, menopausa precoce

e complicagoes na gravidez.
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Ha diversos motivos para parar de fumar

Estima-se que 80% dos fumantes queiram parar de fumar, mas acabam
sempre deixando esse dia para tras. Por isso, separamos uma lista de
motivos para superar o vicio e largar o tabaco hoje mesmo.

Pela familia e entes queridos

e Dar bom exemplo aos filhos

e Prevenir doencas como a bronquite, rinite, asma e otite nos filhos
e Melhorar as relagdes com familiares e amigos

* Economizar dinheiro

e Viver muitos anos para poder desfrutar com seus filhos e/ou netos

Para ter mais saude

e Respirar melhor, ter mais félego

e Ter mais disposicao para caminhar

e Sofrer de menos resfriados e tosse

e Ter menos problemas digestivos

* Evitar o cancer de pulmao e outros tipos de cancer

* Reduzir orisco de infarto, de derrame cerebral e enfisema

Para melhorar a aparéncia fisica

e Acabar com o mau hdlito
e Eliminar a cor amarela dos dentes e dedos
e Ter a pele mais saudavel, cabelos mais perfumados, sem
o cheiro do cigarro
e Sentir o aroma das coisas
e Receber um abrago carinhoso e o elogio de estar mais cheirosa (0).
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Como funciona o tratamento
para o tabagismo?

Ha duas formas para parar de fumar:

imediatamente ou gradualmente.

Especialistas acreditam que o método mais

adequado é a parada imediata, na qual vocé marca

uma data e, a partir dai, ndo coloca mais um cigarro

na boca. Isso, porque com a parada gradual vocé

pode se acostumar com a reducao

do cigarro e acabar adiando o abandono do vicio.

A forca de vontade é crucial para evitar recaidas ja que o tabaco

causa dependéncia fisica, psicoldgica e comportamental. Por isso, ter

um acompanhamento médico é muito importante, além da adocao
de atividades fisicas aliadas a uma alimentacao saudavel e equilibrada.

Cuidado com as recaidas

O maior desafio para quem quer parar de fumar sao as recaidas. Cerca
de 30% dos fumantes em tratamento, voltam a fumar nos trés primeiros
meses. Vencida esta etapa, o indice cai para 17% a 20% no periodo de
um ano e despenca para 1,5% apds 12 meses, de acordo com um estudo
apresentado no congresso da Society for Research on Nicotine and
Tobacco, nos Estados Unidos. Situagdes de estresse (perda de pessoas
queridas, divorcios, separacoes, instabilidades financeiras e ansiedade)
sao as principais causas de recaida para todos os pacientes. Muitos dos
que conseguem vencer esta etapa regressam ao vicio por puro descuido,
na crenga de que venceram o vicio. Por isso, o fumante precisa de um
acompanhamento médico durante todo o periodo de tratamento.
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Vocé pode fazer o tratamento
gratuito pela rede publica

Para saber se na sua localidade existe um servigo que ofereca o
tratamento ligue para o numero 0800 61 1997
do Instituto Nacional de Cancer (Inca)
que se encontra no macgo de cigarros.

O Inca € o érgao do Ministério da Saide responsdvel por coordenar e
executar o Programa de Controle do Tabagismo no Brasil.

Fonte:

http://www2.inca.govbr/wps/wcm/connect/acoes_ programas/site/home/nobrasil/programa-
nacionalcontrole-tabagismo http://www?2.inca.govbr/wps/wcm/connect/acoes_ programas/site/home/
nobrasil/programa-nacionalcontrole-tabagismo/tratamento-do-tabagismo http://wwwbrasil.govbr/
saude/2009/11/tabagismol https://sbpt.org.br/espaco-saude-respiratoria-tabagismo/
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