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Setor de Atenção à Dependência
Química da UFU dá dicas sobre
como se livrar do tabagismo
Em referência ao 'Dia Nacional de Combate ao Fumo', 29 de
agosto, equipe especializada conscientiza sobre os prejuízos à
saúde que o vício na nicotina traz e como buscar ajuda

BRASIL
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Arte: Milena Pereira

Atualmente a dependência do tabaco, ou tabagismo, atinge 9,6% da população acima de 18 anos do
Brasil, o que corresponde a quase 15,5 milhões de pessoas usuárias do cigarro industrial, segundo
dados da Pesquisa Nacional de Saúde (PNS), do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatística
(IBGE). O número se estende quando são incluídos usuários de outros produtos derivados do
tabaco, como narguilés, cigarros eletrônicos e palheiros, bem como quando se consideram os
fumantes menores de 18 anos de idade.

Ainda de acordo com a Organização Mundial da Saúde (OMS), aproximadamente 200 mil pessoas
morrem todos os anos como consequência do fumo no Brasil.

Apesar da tendência de redução de usuários de cigarro registrada nos últimos anos, de 11% em
2013 para os menos de 10% registrados em 2019, é sempre importante reforçar os malefícios que o
consumo de tabaco e seus derivados causa à saúde.

 

Prejuízos

A pessoa que fuma está diretamente exposta a mais de 4,7 mil substâncias tóxicas ao inalar a
fumaça do cigarro, ou de outros produtos derivados do tabaco, inclusive substâncias que causam
câncer.

Além disso, o hábito de fumar está diretamente ligado à elevação da pressão sanguínea e da
frequência cardíaca, doenças cardiovasculares, respiratórias, quase todos os tipos de câncer e
dependência. Quando quem tem o hábito de fumar é uma gestante, os bebês podem nascer
prematuros ou com baixo peso.

Também as pessoas que não fumam, ou fumantes passivos, são atingidos, visto que têm o risco
aumentado de câncer de pulmão, doenças respiratórias e cardiovasculares, por estarem expostos à
fumaça.

https://www.ibge.gov.br/estatisticas/sociais/saude/9160-pesquisa-nacional-de-saude.html?edicao=29270&t=resultados


 

Dicas para parar de fumar sozinho

Você pode escolher uma data para ser o seu primeiro dia sem cigarro. Esse dia não precisa ser um
dia de sofrimento. Faça dele uma ocasião especial e, para aumentar suas chances de sucesso, não
tenha cigarros por perto. Programe algo que goste de fazer para se distrair e relaxar.

Há também a forma de parada gradual, que pode ser realizada de três maneiras:

Reduzindo o número de cigarros. Para isso, é só contar o número de cigarros fumados por dia e
passar a fumar um número menor a cada dia;
Adiando a hora em que começa a fumar o primeiro cigarro do dia por um número de horas
predeterminado a cada dia, até que você não fumará nenhum cigarro; ou
Aumentando o intervalo entre os cigarros fumados, até parar totalmente.

Caso escolha a parada gradual, o período para parar de fumar não pode superar duas semanas,
sendo recomendado que ocorra em até uma semana.

Parar de fumar traz diversos benefícios para a saúde. (Fonte: Instituto Nacional do Câncer)

 

Como destaca a coordenadora da Divisão de Promoção e Assistência a Saúde do Servidor (Dpass),
vinculada à Diretoria de Qualidade de Vida e Saúde do Servidor (Dirqs) da Pró-Reitoria de Gestão
de Pessoas da Universidade Federal de Uberlândia (Progep/UFU), Eminéa Lima, é muito importante
que quem está buscando sair da dependência em tabaco entenda que pode pedir ajuda. “Você não
está sozinho. Busque ajuda!”, completa.

 

Onde buscar ajuda?
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A Universidade Federal de Uberlândia conta com o programa de atenção às questões relacionadas
ao uso, abuso e dependência de substâncias psicoativas (álcool, tabaco e outras drogas) –
Sadeq/Oficina da Vida. O setor desenvolve ações de assistência, promoção, prevenção e

educação em saúde para os servidores e seus dependentes, fundacionais e estudantes UFU,
ofertando atendimento ambulatorial diário, intervenções setoriais, capacitações e demais serviços
relacionados.

Para mais informações, mande e-mail  para seadq@dirqs.ufu.br  ou ligue ( 34) 3225-8086 / 3225-
8079.
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