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Dicas para parar de fumar

* O primeiro passo que é a decisdo de largar
o cigarro, o passo seguinte mais importante
é manter a decisao e a determinagao

Jogar fora todos os cigarros. Verificar se
ndo sobrou nenhum dentro de um bolso, na
bolsa, em alguma gaveta

Jogar fora os cinzeiros

Beber muita dgua - isto vai ajudar a limpar a
nicotina do sistema

Evitar comidas muito temperadas -
aumentam a vontade de fumar

Evitar bebidas alcodlicas nas primeiras
semanas
Fazer exercicios, caminhar, respirar fundo
Eliminar café, cha preto, mate, guarand em
p6 ou pelo menos reduzir ao minimo sua
ingestdo. A nicotina ajuda o corpo a
metabolizar a cafeina mais rapido, por isso
sua falta pode acarretar nervosismo,
ansiedade e inquietacdo e pode leva-la(o) a
voltar a fumar
Se precisar de ajuda para parar de fumar,
entre em contato com a equipe da APS
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Proteja-se ...

Apods parar de fumar, uma simples
tragada pode levar vocé a uma
recaida.
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" EVITEO 12 CIGARRO E

VOCE EVITARA TODOS OS
OUTROS!

Referéncia
INCA - Instituto Nacional do Cancer 2024
Versdo 1- Ago/24

N S

0 plano que mais ™
cresce também é
0 que mais cuida

Vocé e sua familia merecem.

Baixe o app do Hospitalar
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O que é preciso
saber sobre o
tabagismo
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Todos os anos no Brasil, 80 mil pessoas morrem
precocemente, ou seja, cedo demais, devido ao
tabagismo. Fazendo as contas, sdo oito brasileiros
gue morrem por hora devido ao cigarro.

Por que o Cigarro faz mal?

Sao milhares de Z
substancias nocivas que 7 ////
contém solventes organicos, 'PARARDE FUNM
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acidos, metais pesados e até EUMAVITéRlA
mesmo materiais radioativos
gue podem causar sérios
danos a saude.
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Algumas destas substancias sao conhecidas
como substancias irritantes porque produzem
irritacdo nos olhos, nariz, garganta e podem levar a
paralisia dos cilios dos brénquios. Quando os cilios
ndo se mexem, os pulmdes ficam "sujos", as
secrecdes se acumulam e aparece aquela "tosse de
fumante” que é a bronquite crénica.

A dependéncia do tabaco é diretamente
responsavel por:

* 30% das mortes por cancer
* 90% das mortes por cancer de pulméo
* 25% das mortes por doencas do coracdo

* 85% das mortes por doenca pulmonar
obstrutiva crénica; e

* 25% das mortes por doenca cerebrovascular

Mas ndo é "sd" isso.
Outras doencas também estdo associadas ao uso
do cigarro tais como:
* Problemas circulatérios e no cérebro
+ Ulceras
* Infeccdes respiratdrias e até a impoténcia
sexual masculina

Teste de Fagerstrom

Este € um questionario amplamente utilizado para
avaliar o grau de dependéncia fisica da nicotina em
fumantes. Ele ajuda a determinar o nivel de dependéncia
e pode ser util no planejamento de intervencdes para
ajudar as pessoas a pararem de fumar.

Endereg¢o do Teste online disponibilizado pelo
Ministério da Saude

https://aps.bvs.br/apps/calculadoras/?page=12

Riscos Especificos para a Satude da Mulher

As mulheres fumantes tém maior risco:
* Entre duas e trés vezes mais de sofrer derrame
(AVC)
* De ndo poder ter filhos
* De desenvolver um cancer de colo de utero

* Menopausa precoce e outros problemas no aparelho
reprodutor, principalmente se fazem uso da pilula
anticoncepcional ou da reposicdo hormonal

* Desenvolver cancer pulmonar, maior que nos
homens

* Na gravidez: podem ocorrer abortos espontaneos,
complicagdes no parto, nascimentos prematuros, os
bebés podem nascer com peso abaixo do normal e
ainda correm maior risco de sofrerem morte subita

Riscos para Bebés e Criancas

Familiares que fumam perto de criancas podem
prejudica-las de diversas maneiras:

« Um bebé que respira fumaca de cigarro tem mais
risco de desenvolver bronquite, pneumonia e
infeccdes respiratorias do que criancas cujos
familiares ndo fumam.

* Durante a amamentacdo, a nicotina passa para o leite
e, assim, para o bebé. Maes que fumam mais de 20
cigarros por dia, acarretam para seus filhos riscos de
intoxicacdo, agitacdo, vomitos, diarreia e taquicardia.
Se a mae fumar mais de 40 cigarros por dia o bebé
pode sofrer palidez, cianose (o bebé fica roxinho),
taquicardia e crises de parada respiratdria depois da
mamada.

PARECE INOFENSIVO, MAS

FUMAR NARGUILE E COMO
FUMAR 100 CIGARROS.

O uso do narguilé pode causar
cancer, doencas respiratorias,
doenca de boca, tuberculose e
hepatites virais. Além disso,
em uma hora de narguilé, vocé
inala o equivalente a fumaca
de 100 a 200 cigarros. E preju-
dicial a saude. E pode ser a
porta de entrada para a
dependéncia do cigarro

Cigarro Eletronico

O cigarro eletrébnico (vap ou vaporizador), € um
sistema de inalacdo de nicotina que simula o consumo
de cigarros convencionais, mas sem a combustdo das
folhas de tabaco.

Embora existam produtos que avisem em suas
embalagens que o liquido vaporizado no sistema
elétrico ndo contém nicotina, a Organizacdo Mundial da
Saude (OMS) afirma que esses equipamentos ainda
trazem uma quantidade variavel da substancia, além de
outros elementos nocivos a saude. Sua inalacdo pode
causar:

* Irritacdo nasal, garganta e pulmonar
 Falta de ar
* Bronquite
» Tosse

* Cancer pulmonar, de
cavidade nasal, seios
paranasais

* Entre outros sintomas e
complicacdes




