Todo o fumante precisa usar
medica¢ao para parar de fumar?

Nao. Nem todos os pacientes necessitam utilizar
medicamentos. O mais importante para parar de
fumar é a sua decisao.

A medicacao ajuda a diminuir os sintomas de
abstinéncia da nicotina, mas ndo faz vocé perder a
vontade de fumar ou enjoar do cigarro.

Depois de parar, corro o risco de
voltar a fumar?

Sim, porque o tabagismo é uma doenca cronica,
como o alcoolismo, que exige acompanhamento e
persisténcia. Assim, evite a primeira tragada, pois
isso diminui as chances de recaida.

Onde procurar ajuda?

PROCURE SEU MEDICO PARA FALAR SOBRE ESSE
ASSUNTO OU A UNIDADE BASICA DE SAUDE MAIS
PROXIMA DA SUA RESIDENCIA E INFORME-SE.

Se vocé é paciente do HOSPITAL DE CLINICAS,
solicite encaminhamento ao ambulatério de apoio
ao fumante durante a internacao ou em sua
préxima consulta.

Se vocé é funcionario do HCPA , dirija-se ao Servigo
de Medicina Ocupacional (SMO).
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Quais os maleficios do tabaco?

+ O tabaco é o maior causador de doencgas
e mortes prematuras. Existem mais de 50 doencas
relacionadas ao fumo, entre elas destacam-se
bronquite cronica e enfisema pulmonar, derrame
cerebral, infarto do miocardio, cancer de pulmao,
bexiga, boca, garganta e colo do utero.
O tabagismo esta associado a impoténcia sexual,
infertilidade e menopausa precoce.
As maes que fumam na gravidez tém maior risco
de aborto, parto prematuro e do bebé nascer
com baixo peso.

Prejudico os outros fumando?

Sim, a fumaca vinda da ponta acesa do cigarro
contém maior quantidade de toxinas do que a
inalada pelo fumante. Sendo assim, as pessoas
que convivem com fumantes estao expostas

a todos os riscos de um fumante. E o que se
chama de tabagismo passivo.

Por que é dificil parar de fumar,
mesmo sabendo dos maleficios
do cigarro?

A nicotina, substancia encontrada no cigarro, é
responsavel pela dependéncia quimica. A sua falta
(abstinéncia) provoca ansiedade, irritacdo, fissura,
aumento do apetite e dificuldade de concentracdo. Ao
parar de fumar, estes sintomas diminuem
gradativamente, sendo menos intensos a partir da 32
semana. Além disso, como os fumantes sentem prazer
ao fumar, a determinacdo em querer parar, o apoio de
profissionais da saude, dos familiares e amigos sdo
fundamentais neste processo.

Quais sao os beneficios ao parar de
fumar?

Maior convivio social, melhora do aspecto

fisico e da sua saude, como por exemplo:

« Ap0ds 20 minutos, a pressao arterial e os batimentos
cardiacos voltam ao normal.

« Em 12 horas, os niveis de monoxido de carbono
retornam ao normal.

« Em 24 horas, ha reducao do risco de ataque
cardiaco.

- Em 3 dias, ocorre relaxamento dos brénquios e
aumento da capacidade respiratéria.

- De 2 a 12 semanas a circulacdo apresenta melhoras.

- De 1 a9 meses ha reducao da tosse e infecgcdes
respiratérias, melhora da capacidade fisica,
da respiracao e os pulmoes
ficam mais limpos.

« Em 1 ano, orisco de

morte por infarto é
reduzido a metade.

Como parar de fumar?

- Em um papel anote os motivos que vocé tem para
parar de fumar e os motivos para continuar
fumando.

« Marque uma data para deixar de fumar e informe
as pessoas que o rodeiam de sua decisdo. Peca
apoio a familiares, amigos e profissionais da saude.
Vocé pode deixar de fumar de uma sé vez ou
gradualmente, reduzindo o nimero de cigarros
consumidos por dia.

« Em caso de vontade incontroldvel de fumar
(fissura), tente se distrair, beber dgua, escovar
os dentes, mascar chicletes ou bala diet, cravo
da india, gengibre. A fissura costuma durar de
segundos a 5 minutos.

« Faca uma pausa nos momentos de estresse, mude
o foco da sua atencdo, procure alguém para
conversar. Lembre-se sempre da sua decisdo.

« Evite ambientes fechados onde as pessoas
estejam fumando e habitos que vocé associe
ao fumo (café preto, chimarrao, alcool).

« Inclua na sua rotina atividades fisicas que lhe
proporcionem prazer, como, por exemplo,
caminhadas. E importante planejar algumas
atividades em substituicao ao cigarro.

« Evite substituir o cigarro por alimentos doces e
gordurosos, faca refeicdes balanceadas, aumente
o consumo de frutas, verduras e legumes.

« Mantenha as maos ocupadas (por exemplo:
segurando um corddo, uma caneta ou uma
bolinha). Procure fazer trabalhos manuais,
palavras cruzadas ou atividades de jardinagem.

+ Reforce sua vontade de nao fumar, lembrando-se
dos maleficios do cigarro e das vantagens obtidas
ao parar.

« Resista ao desejo de fumar, recuse cigarros
oferecidos por outras pessoas. Aprenda a dizer
nao ao cigarro.

Manter-se sem fumar é uma conquista diaria

possivel! Vocé consegue!
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