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O consumo
observa-se
séculos, através do
mastigar das folhas, do
fumo do cachimbo ou da
inalagdo, mas o cigarro
surge somente no fim do
século XIX. Pelo seu
custo e pela facilidade no
manhuseamento foi
produzido em massa e
contribuiu para uma rdpida
expansdo do consume de
tabaco a nivel mundial.

N,

Atencdo!

de
(CO), presente na fumaga do
cigarro, ndo permite que a
de
oxigénio alcance os tecidos

O mondxido carbono

qualidade  adequada
dos 6rgdos de seu corpo.
Este composto priva o cora-
¢do do oxigénio necessdrio

ao seu funcionamento,
levando ao infarto do
miocdrdio.

PlAa mnWauvuNDLADR

O tabagismo ¢é
considerado pelo
Organizagdo Mundial da
saide (OMS) como a
principal causa evitdvel
de morte. O ato de
fumar envolve vdrias
associagodes de
comportamento ligadas
aos hdbitos individuais
e sociais:

e tomar café e logo em
seguida ascender um
cigarro;

e fumar e ingerir
bebida alcodlicas;

e fumar e assistir

televisdo;

e fumar e falar ao

telefone;

O tabaco mata até a
metade de seus usudrios,
sendo considerada pela
OMS como
maiores ameagas a salde

“uma das

plblica que o mundo jd
enfrentou”.

Segundo estimativa da
OMS, mais de 6 milhdes
de pessoas morrem por
ano devido a doengas

causadas diretamente
pelos derivados do
tabaco.

O cigarro envolve trés
tipos de dependéncias:
a fisica, a psicoldgica e
a comportamental.
A forma mais comum de
dependéncia psicoldgica
¢ o uso do cigarro para
lidar com situagdes de
estresse.Algumas
pessoas usam  como
forma de lidar com a
soliddo; quando estdo
trabalhando,

acreditam que estimula

pois

a serem criativos ou
mesmo quando estdo se
divertindo.

Tabagismo Passivo

E a inalagdo de
fumaca de derivados do
tabaco (cigarro,
cachimbo, charuto,
fumo de rolo, cigarro de
bali, efc.) por ndo
fumantes que convivem
com fumantes em
ambientes fechados.

Efeitos do tabagismo
passivo:

Imediato:. irritagdo hos
olhos, na garganta e no
nariz, tosse, dor de ca-
bega, ndusea, problemas
respiratérios, aumento
de alergias.

A longo prazo: problema
pulmonares, aumento da

pressdo arterial, risco
30%maior de
desenvolver cdncer de

pulmdo e 24% maior de
sofrer infarto do que os
ndo-fumantes que ndo se
expem a fumaga do
tabaco.




31 de Maio - Dia Mundial Sem Tabaco

A nicotina é a substdncia do «Vontade de colocar algo na boca

cigarro responsdvel pela para substituir o cigarro;

dependéncia quimica. Ela

diminui o calibre dos vasos *Alguns fumantes costumam se

sanguineos)  dificultando presentear com comidas extras

o araiede db arara e e doces como prémio por parar
. de fumar;

corpo. Como estimulante

causa aumento da ansiedade
em pessoas predispostas.

ePara algumas pessoas, o paladar
melhora e o desejo de comer
aumenta;

eUma pequena porcentagem de
ex-fumantes pode ter mudangas
no metabolismo suficientes para
levar ao ganho de peso, mesmo
sem comer mais.

Alimentagdo: O que muda apds parar de fumar?

ePara lidar com as situagdes

acima, o ex-fumante deve

prestar atengdo a sua

alimentagdo, acrescentando
alimentos com poucas calorias,
incluindo grande quantidade e
variedade de vegetais crus,
frutas, legumes e verduras.
Faga exercicios fisicos para

evitar o excesso de peso.

stg\p

Ei, fumante! Vocé sabe os beneficios ao deixar de fumar?

. Apds 20 minutos a sua pressdo e pulsagdo devem voltar ao normal;
. Em 8 horas o nivel de oxigénio no sangue se normaliza;

. Em 48 horas a capacidade de sentir o cheiro e sabor melhora;

. Apés 2 semanas a 3 meses a circulagdo melhora, fica mais fdcil

caminhar e a fungdo pulmonar aumenta;

. Apds 5 a 15 anos o risco de derrame e de enfarto reduz ao nivel
das pessoas que nunca fumaram.

Lembre-se também de
que fumar cigarros de
baixos teores ndo ¢é

uma boa alternativa.

Eles fazem tanto mal
a salde quanto os

outros cigarros.

Fique Espertol sAté mesmo um sé cigarro

eCuidado com os por dia é prejudicial. Os das células.
métodos milagrosos para filtros dos cigarros

i a e Para mais informagdes no
deixar de fumar. Se eotgm apenas parte de m formag
hvgr duvldas, p’r'o<.:ur'e algumas substdncias
orientagdo médica. . sem mistérios" no link:

. . toxicas.

Somente um médico

poderd avaliar a utilizagdo
de outros métodos, como,
por exemplo, adesivos de
nicotina.

e O alcatrdo concentra 43
substdncias comprovada-

mente cancerigenas,

manual “Deixando de fumar

http:portal.saude.gov.br/portal/
saude/gestor/
visualizar_texto.cfm?
idtxt=27270 e apague o fumo.

capazes de alterar o nicleo

Sua qualidade de vida comeca pela Alimentacao Saudavel!

Fonte: Esse texto foi adaptado com informacées extraidas do site do INCA.
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