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TABAGISMO E SEUS MALEFICIOS

Tabagismo é uma doenca crbénica causada por dependéncia a nicotina presente
em produtos a base de tabaco, como cigarro, charuto, cachimbo, cigarro de palha,
cigarrilha, rapé, fumo de rolo mascado, cigarro de Bali e narguilé, entre outros.

Todos contém nicotina, causam dependéncia e aumentam o risco de doencas

crénicas ndo transmissiveis.

O usuario de tabaco que faz fumaca é exposto a mais de 4 mil substancias toxicas,
60 das quais sao cancerigenas

No Brasil, predomina o cigarro.

O tabaco fumado, em qualquer de suas formas, causa até 90% de todos os
canceres de pulmao e é fator de risco para acidentes cerebrovasculares e ataques
cardiacos mortais.

CANCERES

O tabagismo € responsavel pelos seguintes canceres:

* Leucemia mieloide aguda

- Cancer de bexiga )
« Cancer de pancreas

« Cancer de figado

« Cancer de colo do Utero

« Cancer de esbfago

« Cancer nos rins

« Cancer de laringe (cordas vocais)

« Cancer de pulmao '
« Cancer na cavidade oral (boca)

« Cancer de faringe (pescoco)

« Cancer de estbmago

NUMEROS PARA REFLETIR

* 80% dos fumantes comecam a fumar antes dos 18 anos.

* No Brasil, 20% comec¢aram a fumar antes dos 15 anos.

* Produtos de tabaco matam seis em cada dez consumidores.

* Todos os anos, 7 milhdes de mortes sdo causadas por tabagismo.

*« Tabagismo tem um custo global em salde e perda de produtividade para os
governos de U$ 1,4 trilhdo.

* No Brasil, 428 pessoas morrem todo dia por causas relacionadas com a
dependéncia a nicotina.

* R$ 56,9 bilhdes sdo gastos no pais, a cada ano, com despesas médicas e perda
de produtividade.

* 156.216 mortes anuais poderiam ser evitadas.




CRIANCA

Filhos de pais fumantes apresentam maior possibilidade de ter doencas, como
pneumonia, bronquite aguda, bronquiolite, broncopneumonia, infeccdo de ouvido
e crise de asma.

GRAVIDA

A fumaca do cigarro contém substancias que prejudicam a saude da gravida e do
feto. Chegam a placenta pela corrente sanguinea, podem causar baixo peso ao
pré-bebé, aborto espontaneo, prematuridade, morte perinatal, l1abio leporino e
reducao da funcao pulmonar no bebé.

A gestante tem maior risco de descolamento de placenta. A gravida que ndo fuma,
mas convive com fumantes, também corre risco do bebé nascer com baixo peso.

PARE DE FUMAR E REVIVA

20 minutos depois
A pressdo sanguinea e a pulsacdo
voltam ao normal.

2 horas depois
Nao ha sinais de nicotina no sangue.

8 horas depois
O nivel de oxigénio no sangue se
normaliza.

12 a 24 horas depois
Os pulmdes funcionam melhor.

2 dias depois
O olfato percebe melhor os cheiros e o paladar degusta melhor a comida.

3 semanas depois
A respiracdo se torna mais facil e a circulacao melhora.

1 ano depois
O risco de infarto agudo do miocardio cai pela metade.

10 anos depois
O risco de infarto agudo do miocardio é igual ao de pessoas que nunca fumaram e
o de cancer de pulmdo é reduzido a metade.




PARE DE FUMAR. VOCE E CAPAZ.

E preciso querer
A decisdo sé depende do fumante.

Pense nos beneficios
Em 2 horas ndo ha mais nicotina no sangue.

Escolha um dia para parar
Marque uma data, logo. Crie uma cerimdnia
para o ultimo cigarro.

Situagdes que levam ao fumo

Tenha em mente habitos que induzam ao
cigarro, como ao se levantar, depois do almogo,
do cafezinho, e tente evita-los.

Evite objetos que estimulam a fumar
Livre-se de isqueiro, cinzeiro, mago de cigarro.

Adote hobbies
Crie ocupagbes que possam dar prazer, como
pintura, costura, danga, gastronomia.

Procure profissional de satde
Converse com seu médico. Ele pode ajudar a
tratar aspectos fisicos e psicolégicos.

Beba bastante agua

Além de fazer bem a saude, ajuda a eliminar a
nicotina e outras substancias quimicas do
organismo.

Seja teimoso

Os primeiros dias sdo dificeis. A sindrome de
abstinéncia pode provocar dor de cabeca, tosse,
formigamento nas méaos e nos pés. Resistal!

Engane a vontade

Tenha por perto itens que possam substituir o
habito de levar cigarro a boca, como goma sem
acuUcar, cristal de gengibre, cravo, barra de
cereais. Chupe gelo.

Faca exercicios de respiragao
Durante 3 a 5 minutos, inspire profundamente
pelo nariz e expire lentamente pela boca.

Pratique atividade fisica
Faz bem a salde, sempre, e ajuda a aliviar o
estresse. Mas procure orientacao profissional.

Converse com ex-fumante
A troca de experiéncias, individualmente ou em
grupos, sempre ajuda.

Aprenda algo novo
Que tal comecgar a tocar violdo ou bateria ou
comecar aquele curso que sempre quis fazer?

Registre a experiéncia

Crie um minidiario ou um blog ou use as redes
sociais para escrever sobre sua nova fase de
vida. Vocé pode ajudar outras pessoas.

Recaida ndo é fracasso

E comum ter recaida, especialmente no comeco.
N&o se entregue. Em primeiro lugar, sua salde e
a de sua familia.

Cuide da autoestima

Fumar amarela os dentes, deixa a pele opaca.
Além de ir ao dentista, que tal mudar o corte de
cabelo, o visual?

Ocupe as maos com objetos
Segurar bolinhas de fisiobol é uma alternativa.

Dé outro destino ao dinheiro
Faca contas para saber quanto economizou no
final do més.

0 esforgo vale a pena

Parar de fumar fard bem ndo s6 a sua saude,
mas a de seus familiares e a de todos com quem
convive.

Comemore!

A decisdo e a conquista de parar de fumar tém
de ser comemoradas com familiares e amigos.
Viva a vidal
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