QUER PARAR
DE FUMAR?



VOCE CONHECE POR QUE
OS RISCOS DE FUMAR? VOCE FUMA?

O tabaco é a Unica droga legalizada que mata um grande

numero de pessoas. Segundo a Organizacdo Mundial de Saude NICOTINA é a resposta!
o uso do tabaco é a principal causa de morte evitadvel em todo
o mundo. Cada tragada de um cigarro proporciona nicotina ao
cérebro em poucos segundos. No entanto, os niveis de
O tabagismo ¢ considerado uma doenca! Integra o grupo dos nicotina no seu sangue caem rapidamente apos a
transtornos mentais e comportamentais relacionados ao uso de inalacao, ou seja, apds 20 ou 30 minutos vocé pode
substancia psicoativa. sentir vontade de fumar novamente.
Quanto mais tempo vocé ficar sem fumar, mais forte é o
A dependéncia faz com que os fumantes inalem mais de 4.720 desejo pelo cigarro. Logo apos a tragada, a nicotina
substancias toxicas, como: mondxido de carbono, aménia, chega ao cérebro fazendo vocé se sentir melhor. No
cetonas, formaldeido, além de 43 substancias cancerigenas. entanto, nao se deixe enganar! A nicotina ndo deixa o

seu organismo lento, pelo contrario, acelera seu sistema.

O tabagismo é causa de aproximadamente 50 doencas, como A sensacéao relaxante de fumar um cigarro € apenas o
cancer, doencas cardiovasculares e respiratérias cronicas. alivio da falta de nicotina.

ic3 i BUTANO
Composicao do cigarro FLUIDO DE ISQUEIRO

ACIDO ACETICO

TOLUENO VINAGRE
SOLVENTE INDUSTRIAL

METANO
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PRECISA DE MAIS ALGUMAS
RAZOES PARA PARAR?

Fumantes sdo mais propensos a:

... ter mais gripes e resfriados

... ter falta de ar e chiado no peito
... ter catarata

... ter gengivites e dentes amarelos
.. ter problemas durante a gravidez

... ficar impotente

VOCE ACHA QUE FUMAR AFETA APENAS VOCE?

Uma mulher gravida que fuma aumenta as chances do bebé
nascer prematuro e com estatura abaixo da média

Criancas expostas ao fumo passivo s&o mais propensas a ter:
* Infeccdes de ouvido

*Pneumonia

* Bronquite

* Asma severa

Adultos expostos ao fumo passivo sdo mais propensos a ter:
« Cancer de pulméao
» Doenca cardiaca

HA DIVERSAS FORMAS QUE PODEM
TE AJUDAR A PARAR DE FUMAR

Buscar atendimento psicoldégico individual

Esse profissional pode ser um grande aliado nesse
processo. O psicodlogo ird entender o espaco que o
cigarro ocupa em sua Vvida, ajudar em estratégias para
driblar a ansiedade, a mudar seu padrdo de
comportamento, a evitar que o cigarro seja trocado por
outra coisa, entre outros pontos.

Participar de grupos de apoio, terapia em grupo
Também sdo conduzidos por um profissional e vocé ira
conhecer pessoas gue estdo passando pelos mesmos
desafios que vocé. Sera possivel trocar experiéncias sobre
0s progressos e dificuldades que cada um enfrenta.

Buscar o apoio na familia e amigos

Iniciar essa jornada com a ajuda da sua familia e amigos
pode ser uma otima ideia, pois eles podem te dar suporte,
te distrair, te encorajar. Quem sabe algum deles que fuma
também decide parar?

Usar medicamentos

O uso de medicamentos tem um papel bem definido
No processo de cessacdo do tabagismo, que é o de
minimizar os sintomas da sindrome de abstinéncia a
nicotina. Alguns deles sdo: adesivo, pastilha, chiclete
de nicotina.
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Adesivo de nicotina
O adesivo é colocado em seu
braco como um pequeno
curativo. A nicotina entra
lentamente em seu corpo,
oferecendo constantemente uma
quantidade que te ajuda a
diminuir o desejo de fumar. Essa
é a medicacdo mais utilizada.

SEM PRESCRICAO MEDICA

M

Chiclete de nicotina
Vocé mastiga e deixa na
boca entre sua gengiva e a
bochecha para ajudar a
diminuir o desejo de fumar.
Fornece um pouco de
nicotina, sem as
substancias toxicas
encontradas nos cigarros.

COM PRESCRICAO MEDICA

w

Inaladores de nicotina
Deve-se inalar a nicotina através de um bocal,
respirando lenta e superficialmente. Isto

Pastilha de nicotina
Vocé coloca a pastilha na
boca e deixe-a dissolver
(20-30 minutos),
ocasionalmente movendo-a
de um lado para o outro da
boca. A pastilha também
ajuda a diminuir o desejo
por nicotina.

E<
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Spray de nicotina
Vocé inala um jato do spray pelo nariz.

COM PRESCRICAO MEDICA

5 Vanericlina

E um comprimido sem nicotina que

deve ser tomado por via oral. Ajuda
a reduzir o desejo de fumar.

Bupropiona
Também é um comprimido que se toma
por via oral. Ajuda a reduzir a
abstinéncia de nicotina.

Combina¢do de medicamentos

Pessoas que fumam muito podem aumentar a taxa de sucesso
usando um adesivo de nicotina junto com o chiclete ou pastilha.
Pergunte ao seu médico quais os medicamentos mais
apropriados para seu caso.

A nicotina atua rapidamente no seu
organismo diminuindo assim o desejo
de fumar.

fornece um pouco de nicotina ajudando a
reduzir o desejo de fumar.



POR QUE VOCE QUER
PARAR DE FUMAR?

FAGA A SUA LISTA COM AS RAZOES
QUE TE LEVAM A PARAR DE FUMAR!

lenho sentide mais falla de ar

O cwste é alle

Pelss meuws filhos




O QUE ESPERAR QUANDO VOCE PARA DE FUMAR?

Vocé pode sentir por alguns dias
a uma semana...

Tosse com muco: esta é a forma
gue seu corpo tem para se limpar.
Pastilhas para a tosse e xaropes
podem ajudar.

Aperto no peito: isso acontece

porqgue o ar fresco enche seus
pulmoes, fazendo eles ficarem
mais rigidos.

Feridas na boca: isto acontece

como uma reparacdo de sua boca,
que sofreu constantes ataques de
fumaca guente por muito tempo.

Tontura: Seu corpo esta
precisando de mais oxigénio do
gue o usual. Isso pode fazer vocé
sentir tonturas.

Sintomas que podem durar um pouco mais...

Alteracoes do sono: seu corpo terd mais
energia. Vocé vai precisar de menos horas
de sono.

Irritabilidade: seu corpo terd menos nicotina
e comegara a sentir a perda. Isso causa
mudancas internas e um pouco de tensao.
Respirar profundamente pode ajudar.

Falta de concentracdo: isto vem da tensao
gue vocé pode sentir quando seu corpo esta
retirando a nicotina. Isto geralmente passa
apos alguns minutos.

Abstinéncia: Vocé pode ter um forte desejo
de fumar ou comer nos primeiros dias. Isso
vai diminuindo com o passar dos dias.

Ganho de peso: algumas pessoas engordam
depois de parar de fumar. Mas isso ndo é tédo
ruim para vocé, como o fato de fumar.




ESCREVA O QUE VOCE
FARA AO INVES DE FUMAR

VEJA OS EXEMPLOS ABAIXO, E CONTINUE COM A SUA LISTA:

PENSE NO QUE PENSE NO QUE VOCE'
FAZ VOCE PODE FAZER AO INVES DE
QUERER FUMAR: FUMAR NESSES MOMENTOS:

PULE O CAFE

SEJA BREVE NO TELEFONE

RESPIRE PROFUNDAMENTE

MASTIGUE CHICLETE

PECA PARA AMIGOS NAO FUMAREM

PERTO DE VOCE

NAO BEBA ALCOOL




NUNCA E TARDE PARA
PARAR DE FUMAR!

QUANDO VOCE PARA DE FUMAR, SEU CORPO
COMECA A RESPONDER IMEDIATAMENTE!

APOS 2 HORAS APOS 8 HORAS
NAO HA MAIS O NIVEL DE
NICOTINA OXIGENIO NO
CIRCULANDO SANGUE SE
NO SANGUE NORMALIZA

APOS 20 MINUTOS

A PRESSAO
SANGUINEA E A APOS 12 A 24 HORAS

FREQUENCIA 0S PULMOES
CARDIACA JA FUNCIONAM
(PULSACAO) MELHOR
VOLTAM AO NORMAL

APOS 10 ANOS o APOS 2 DIAS

O RISCO DE
SOFRER INFARTO
SERA IGUAL AO
DAS PESSOAS QUE
NUNCA FUMARAM

O RISCO DE MORTE
POR INFARTO DO

O OLFATO JA
PERCEBE MELHOR
OS CHEIROS E O
PALADAR JA
DEGUSTA MELHOR
A COMIDA

APOS 3 SEMANAS

A RESPIRACAO SE
TORNA MAIS FACIL E

A CIRCULACAO
MELHORA
A COMIDA

QUANTO MAIS CEDO PARAR DE FUMAR
MENOR O RISCO DE ADOECER!

WWW.VALEAPENAVIVERMAIS.COM.BR
FACEBOOK/PARARDEFUMARVALEAPENA/

WWW.ONCOGUIA.ORG.BR
0800 773 1666
FACEBOOK/ONCOGUIA

TWITTER/ONCOGUIA
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a ALBERT EINSTEIN

ESSE CONTEUDO FOI INSPIRADO NOS MATERIAIS DO PROGRAMA DE CONTROLE
DO TABACO DO DEPARTAMENTO DE SAUDE DO ESTADO DE NEW YORK.
ESSE E UM MATERIAL EDUCATIVO E FAZ PARTE DA CAMPANHA VALE A PENA VIVER +,
UMA INICIATIVA DO INSTITUTO ONCOGUIA, AMIGOH
E SOCIEDADE BENEFICENTE ISRAELITA BRASILEIRA ALBERT EINSTEIN.

SOCIEDADE BENEFICENTE ISRAELITA BRASILEIRA



