0 Fatos

sobre o tabaco

FATOL

O tabaco ¢ a principal causa de morte passivel de
prevencao no mundo, causando uma em cada 10
mortes de adultos em todo o planeta. Em 2005 o
tabaco causou 5,4 milhdes de mortes: uma a cada 6
segundos. Estima-se que, em 2030, sejam 8,3
milhdes de mortes.

FATOZ

O tabaco mata metade de seus usuarios regulares.
Aproximadamente 29% da populagdo mundial é
fumante, com 47,5% de todos os homens e 10,3%
de todas as mulheres. Dos 1,3 bilhoes de fumantes
vivos atualmente, 650 milhdes estdo propensos a
morrer por causa do tabaco, metade deles entre os
35e65anos.

FATO?

Mais de um bilhdao de fumantes, ou 84% de seu total,
vivem em paises em desenvolvimento ou com eco-
nomias em transigdo. Em 2030, calcula-se que 70%
das mortes causadas pelo tabaco ocorrerdo no
mundo em desenvolvimento.

FATO 4

O tabaco causou 100 milhoes de mortes no século
XX. Se esta tendéncia for mantida, espera-se que
acontecam um bilhao de mortes no século XXI.

FATOD

Em ambientes fechados, a fumacga exalada pelos
fumantes e produzida pelo cigarro € inalada por
todos, expondo ambos, fumantes e nao-fumantes, a
seus efeitos danosos.

FATO b

Ha aproximadamente 4 mil substancias quimicas na
fumaca do cigarro. Mais de 50 destas sdo compro-
vadamente causadoras de cancer. Esta fumaca
também provoca doencas do coragdo e outras
complicacoes respiratérias e cardiovasculares.

FATO7

Cerca de 700 milhdes de criangas - quase metade
das criangas do mundo - inalam fumaca de cigar-
ro, principalmente em casa. Esta fumaca causa di-
versas doengas respiratorias sérias, agravando
também condi¢gdes como a asma.

FATO 8

A Organizacao Mundial do Trabalho calcula que no
minimo 200 mil trabalhadores morrem a cada ano
por problemas relacionados a exposicéo a fumaca
de cigarro no trabalho. A Agéncia de Protecdo Am-
biental dos Estados Unidos estima que o fumo pas-
sivo é responsavel por 3 mil mortes por cancer de
pulmao anualmente entre os nao-fumantes do
pais.

FATO9

O fumo passivo também afeta a economia, os negoé-
cios e a sociedade como um todo, na forma direta ou
indireta de cuidados médicos e perdas de produtivi-
dade.

FATOIO

Nao ha nivel seguro de exposig¢ao a fumaca produ-
zida pelo cigarro. Somente um ambiente 100% livre
da fumaca é capaz de garantir uma protecéao efetiva.

Dados fornecidos pela Organizagdo Mundial de Saude (OMS)
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Refletir

Como primeiro passo

0 que Voot ghhd plhrindo de fuimar?

Apessoa que fuma fica dependente da nicotina.
Considerada uma droga bastante poderosa, a
nicotina atua no sistema nervoso central como
a cocaina, com uma diferenca: chega ao cére-
bro em apenas 7 segundos - 2 a 4 segundos
mais rapido que a cocaina. E normal, portanto,
que, ao parar de fumar, os primeiros dias sem
cigarros sejam os mais dificeis, porém as difi-
culdades serao menores a cada dia.

As estatisticas revelam que os fumantes com-
parados aos nao fumantes apresentam um ris-
co

10 vezes maior de adoecer de cancer de
pulmao.

5 vezes maior de sofrerinfarto.

5 vezes maior de sofrer de bronquite crénica
e enfisema pulmonar.

2 vezes maior de sofrer derrame cerebral.

50 phrir de fulmar Ggori...

Apods 20 minutos sua pressao sanguinea e a
pulsacao voltam ao normal.

Apds 2 horas nao tem mais nicotina no seu
sangue.

Apos 8 horas o nivel de oxigénio no sangue
se normaliza.

Apos 2 dias seu olfato ja percebe melhor os
cheiros e vocé ja degusta melhor a comida.
Apods 3 semanas a respiracgao fica mais facil
e acirculagao melhora.

Apods 5 a 10 anos o risco de sofrer infarto
sera igual ao de quem nunca fumou.

Nao feniha medo

Dos sintomas da sindrome de abstinéncia

O organismo volta a funcionar normalmente
sem a presenga de substancias toéxicas e
alguns fumantes podem apresentar (varia de
fumante para fumante) sintomas de abstinéncia
como fissura (vontade intensa de fumar), dor de
cabeca, tonteira, irritabilidade, alteracdo do
sono, tosse, indisposicdo gastrica e outros.
Esses sintomas, quando se manifestam, duram
de 1a2semanas.

Darecaida

A recaida ndo € um fracasso. Comece tudo
novamente e procure ficar mais atento ao que
fez vocé voltar a fumar. Dé varias chances a
vocé... até conseguir. A maioria dos fumantes
que deixaram de fumar fez em média 3 a 4
tentativas até parar definitivamente.

De engordar

Se a fome aumentar, ndo se assuste, € normal
um ganho de peso de até 2 kg, pois seu paladar
vai melhorando e o metabolismo se
normalizando. De qualquer forma, procure nao
comer mais do que de costume. Evite doces e
alimentos gordurosos. Mantenha uma dieta
equilibrada com alimentos de baixa caloria,
frutas, verduras, legumes etc. Prefira produtos
diet / light e naturais. Beba sempre muito
liquido, de preferéncia agua e sucos naturais.
Evite café e bebidas alcodlicas. Eles podem ser
um convite ao cigarro.

O mais importante é escolher uma data para ser
0 seu primeiro dia sem cigarro. Este dia nao
precisa ser um dia de sofrimento. Faca dele
uma ocasiao especial e procure programar algo
que goste de fazer para se distrair e relaxar.

Fonte: Instituto Nacional de Cancer (INCA)
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paka superar o Vvicio

Métodos phrd dertdr de Fumar

Paradalmediata

Vocé marca uma data e nesse dia nao fumara
mais nenhum cigarro. Esta deve ser sempre
sua primeira opg¢ao.

Parada Gradual
Vocé pode utilizar este método de duas formas:

1) Reduzindo o numero de cigarros.

Por exemplo: um fumante de 30 cigarros por
dia, no primeiro dia fuma os 30 cigarros usuais,
no segundo, 25, no terceiro, 20, no quarto, 15,
no quinto, 10, no sexto, 5. O sétimo dia seria a
data para deixar de fumar e o primeiro dia sem
cigarros.

2) Retardando ahora do primeiro cigarro

Por exemplo: no primeiro dia vocé comega a
fumar as 9 horas, no segundo, as 11 horas, no
terceiro, as 13 horas, no quarto, as 15 horas, no
quinto, as 17 horas, no sexto, as 19 horas. O
sétimo dia seria a data para deixar de fumare o
primeiro dia sem cigarros.

A estratégia gradual ndo deve gastar mais de
duas semanas para ser colocada em pratica,
pois pode se tornar uma forma de adiar, e ndo
de parar de fumar. O mais importante € marcar
uma data-alvo para que seja seu primeiro dia de
ex-fumante. Lembre-se também que fumar
cigarros de baixos teores ndo € uma boa
alternativa. Todos os tipos de derivados do
tabaco (cigarros, charutos, cachimbos, cigarros
de Bali, etc) fazem mal a saude.

Caso nao consiga parar de fumar sozinho,
procure orientagcao médica. Cuidado com os
métodos milagrosos para deixar de fumar.

Culdado com 4o arimaddnas

Nos momentos de stress

Procure se acalmar e entender que momentos
dificeis sempre vao ocorrer e fumar ndo vai
resolver seus problemas.

Sentindo vontade de fumar

A vontade de fumar ndo dura mais que alguns
minutos. Nesses momentos, para ajudar, vocé
podera chupar gelo, escovar os dentes a toda
hora, beber agua gelada ou comer uma fruta.
Mantenha as m&os ocupadas com um elastico,
pedaco de papel, rabisque alguma coisa ou
manuseie objetos pequenos. Nao fique parado
- converse com um amigo, faca algo diferente
que distraia sua atencao.

Exercicios de relaxamento

Sao um otimo recurso saudavel para relaxar.
Faca a respiracao profunda: respire fundo pelo
nariz e va contando até 6, depois deixe o ar sair
lentamente pela boca até esvaziar totalmente
os pulmdes. Relaxamento muscular: estique os
bracos e pernas até sentir os musculos
relaxarem.

Proteja-se

Apoés parar de fumar, uma simples tragada
pode levar vocé a uma recaida. Evite o primeiro
cigarro e vocé estara evitando todos os outros.

Fonte: Instituto Nacional de Cancer (INCA)
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