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Setor de Atencao a Dependéncia
Quimica da UFU da dicas sobre
como se livrar do tabagismo

Em referéncia ao 'Dia Nacional de Combate ao Fumo', 29 de
agosto, equipe especializada conscientiza sobre o0s prejuizos a
saude que o vicio na nicotina traz e como buscar ajuda

Por: Helder Rodrigues
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Parar de fumar é

Arte: Milena Pereira

Atualmente a dependéncia do tabaco, ou tabagismo, atinge 9,6% da populagao acima de 18 anos do
Brasil, o que corresponde a quase 15,5 milhdes de pessoas usuarias do cigarro industrial, segundo
dados da Pesquisa Nacional de Saude (PNS), do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica
(IBGE). O numero se estende quando s&o incluidos usuarios de outros produtos derivados do
tabaco, como narguilés, cigarros eletrénicos e palheiros, bem como quando se considera
fumantes menores de 18 anos de idade.

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

Apesar da tendéncia de redugado de usuarios de cigarro registrada nos ultimos anos, de 11% em
2013 para os menos de 10% registrados em 2019, é sempre importante reforgar os maleficios que o
consumo de tabaco e seus derivados causa a saude.

Prejuizos

A pessoa que fuma esta diretamente exposta a mais de 4,7 mil substancias téxicas ao inalar a
fumacga do cigarro, ou de outros produtos derivados do tabaco, inclusive substancias que causam
cancer.

Além disso, o habito de fumar esta diretamente ligado a elevagdo da pressdo sanguinea e da
frequéncia cardiaca, doencgas cardiovasculares, respiratérias, quase todos os tipos de cancer e
dependéncia. Quando quem tem o habito de fumar € uma gestante, os bebés podem nascer
prematuros ou com baixo peso.

Também as pessoas que ndo fumam, ou fumantes passivos, sdo atingidos, visto que tém o risco
aumentado de cancer de pulmao, doengas respiratérias e cardiovasculares, por estarem expostos a
fumaca.


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

Dicas para parar de fumar sozinho

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

Ha também a forma de parada gradual, que pode ser realizada de trés maneiras:

e Reduzindo o numero de cigarros. Para isso, é sé contar o numero de cigarros fumados por dia e
passar a fumar um niumero menor a cada dia;

e Adiando a hora em que comecga a fumar o primeiro cigarro do dia por um numero de horas
predeterminado a cada dia, até que vocé nao fumara nenhum cigarro; ou

e Aumentando o intervalo entre os cigarros fumados, até parar totalmente.

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

Apos 20 minutos, a pressdo sanguinea e a pulsacdo voltam ao normal.
Apos 2 horas, ndo ha mais nicotina circulande no sangue.
Apdés 8 horas, o nivel de oxigénio no sangue se normaliza.

Apads 12 a 24 horas, os pulmdes ja funcionam melhor.

Apos 2 dias, o olfato ja percebe melhor os cheiros e o paladar ja degusta melhor a comida.

Apos 3 semanas, a respiracio se torna mais facil e a circulagcdo melhora.
Apds 1 ano, o risco de morte por infarto do miocardio é reduzido a metade.

Apds 10 anos, o risco de sofrer infarto sera igual ao das pessoas que nunca fumaram.

Parar de fumar traz diversos beneficios para a satde. (Fonte: Instituto Nacional do Cancer)

Como destaca a coordenadora da Divisdo de Promogao e Assisténcia a Saude do Servidor (Dpass),
vinculada a Diretoria de Qualidade de Vida e Saude do Servidor (Dirgs) da Pro-Reitoria de Gestao
de Pessoas da Universidade Federal de Uberlandia (Progep/UFU), Eminéa Lima, é muito importante
que quem esta buscando sair da dependéncia em tabaco entenda que pode pedir ajuda. “Vocé nao
esta sozinho. Busque ajuda!”, completa.

Onde buscar ajuda?



A Universidade Federal de Uberlandia conta com o programa de atengdo as questdes relacionadas
ao uso, abuso e dependéncia de substancias psicoativas (alcool, tabaco e outras drogas) —
Sadeq/Oficina da Vida. O setor desenvolve agdes de assisténcia, promog¢ao, prevencido e

educacdo em saude para os servidores e seus dependentes, fundacionais e estudantes UFU,
ofertando atendimento ambulatorial diario, intervengdes setoriais, capacitacdes e demais servicos
relacionados.

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

Politica de uso: A reprodugéo de textos, fotografias e outros contetudos publicados pela Diretoria
de Comunicagcdo Social da Universidade Federal de Uberlandia (Dirco/UFU) é livre; porém,
solicitamos que seja(m) citado(s) o(s) autor(es) e o Portal Comunica UFU.
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