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Deixe de fumar: de mais folego a vida

Se € fumador, o melhor que pode fazer € apagar
de vez o cigarro. Deixamos-lhe motivos e dicas
fundamentais para deixar o hdbito de fumar e
pode ainda procurar a ajuda de que necessita nos
servigos clinicos da Unidade Local de Saude do
Nordeste.

Fumar prejudica gravemente a saude. Quer
daqueles que fumam, quer dos que estdo proxi-
mo, em particular em espagos fechados. Por isso,
deixar de fumar € a melhor decisdo que uma pes-
soa fumadora pode tomar para melhorar a sua
saude e a daqueles que o rodeiam.

Parar de fumar diminui o risco de morte prema-
tura. As pessoas que deixam o tabaco vivem em
média mais 10 anos, quando comparadas com
aquelas que continuam a fumar.

Apenas uma pequena propor¢ao de fumadores €
capaz de manter niveis muito baixos de consumo e
de deixar de fumar com facilidade. A grande maio-
ria daqueles que sdo dependentes do tabaco sente
sérias dificuldades em abandonar este habito.
Nestas situacdes, existem diversos apoios de na-
tureza comportamental e/ou farmacoldgica que
podem ser utilizados no apoio aos fumadores que
pretendem deixar de fumar. A eficdcia do trata-
mento depende, no entanto, da motivacao que as
pessoas tém para deixar esse hdbito.

Nesta area, a Unidade Local de Saude do Nordeste

disponibiliza consultas de cessacio tabdgica, em que
¢ feito, nos Centros de Satde, o acompanhamento
de pessoas que decidem deixar o vicio do tabaco.
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Nicotina vicia

O fumo do tabaco contém mais de quatro mil sub-
stancias quimicas, das quais vdrias com efeitos
toxicos, irritantes e com efeitos cancerigenos.
Uma dessas substincias presente no cigarro € a
nicotina, uma droga com propriedades psico-ati-
vas, responsdvel pela dependéncia — fisica e psi-
coldgica — provocada pelo consumo de tabaco.
Quando os niveis de nicotina no organismo baix-
am, podem surgir diversos sintomas — dificul-
dade de concentracdo, insonia, ansiedade, irrita-
bilidade, aumento de apetite — que levam a que
se volte a fumar. Por outro lado, a nicotina, uma
vez absorvida, atinge o cérebro em poucos se-
gundos, proporcionado a estimulacdo dos centros
cerebrais relacionados com o prazer, o que leva a
repeticao do gesto de fumar. Por isso, o melhor €
nunca comegar a fumar!

Os riscos para a saidde decorrentes do consumo
de tabaco estdo relacionados com a quantidade
de tabaco fumado e o nimero de anos em que se
¢ fumador. Por esse motivo, as vantagens de se
deixar de fumar sdo tanto maiores quanto mais
cedo se verificar o abandono do tabaco. No en-
tanto, vale a pena parar de fumar em qualquer

idade. Os ex-fumadores gozam de melhor satde
do que os fumadores e t€m uma melhor perce¢io
do seu estado de saude.

Beneficios para a saide

e Decorridas 8 horas sem fumar, os niveis
de mondxido de carbono no organismo baixam e
os niveis de oxigénio no sangue aumentam

* Decorridas 72 horas, a capacidade pulmo-
nar melhora e a respiracao torna-se mais facil

* Gradualmente sentird uma diminuicdo da
tosse pela manha, uma melhoria do paladar e do
olfato, uma melhoria do tom e do aspeto da pele
e o desaparecimento do cheiro a tabaco no halito
€ na roupa

e Sentir-se-4 com mais energia e melhor
bem-estar geral

e Vai poupar dinheiro diariamente, que
poderad investir de forma mais sauddvel e que lhe
dé prazer

* Menor aparecimento de rugas precoces na
face

* Melhor satde oral

* Diminui¢do do risco de ocorréncia de
cancro, de doengas cardiovasculares mortais e
doencas respiratdrias cronicas e incapacitantes

* Diminuicdo do risco de morte prematura

Fonte: Direcao Geral da Satde

Conselhos tteis para deixar de fumar

Querer deixar de fumar e decidir fazé-lo sao os passos mais importantes. Mas passar a prdtica exige esforco e auto-disciplina. Algumas rotinas poderao
facilitar a tarefa:

. Fixe um dia para deixar de fumar. O estabelecimento de uma data ajuda a criar um sentimento de compromisso.

. Anuncie aos outros a sua decisdo. Envolver os que lhe sdo mais préximos garante-lhe apoio e solidariedade.

. Identifique os seus habitos tabdgicos. Saber em que circunstincias fuma habitualmente permite-lhe criar estratégias para contorna-las.

. Elabore uma lista de motivos para deixar de fumar e releia-a sempre que pensar em desistir.

. Aprenda a reagir a vontade de fumar. Os momentos em que sente grande desejo de voltar a fumar duram apenas alguns minutos.

. Faca uma alimentacao sauddvel. Se a sua preocupacio € o ganho de peso associado ao abandono do tabaco, procure substituir as gorduras, o acticar
e os alimentos ricos em sal, por saladas, frutas e legumes.

. Tente evitar a proximidade de fumadores, bem como os cigarros e todos os objetos relacionados com o hdbito de fumar.

. Pratique atividade fisica. Nao s contribui para uma boa forma, como ajuda a combater a ansiedade e as alteracdes de humor préprias dos ex-fu-
madores.

. Com o dinheiro que poupar no tabaco, ofereca a si préprio/a uma prenda que deseje hd muito tempo.

Se ndo conseguir a primeira, nada estd perdido. A recaida faz parte do processo de mudangca. Marque uma nova data e volte a tentar.
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