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Dia Mundial ({é
sem Tabaco /) ——

A Organizacdo Mundial da Saide (OMS)
considera o tabagismo a principal causa de
morte evitavel no mundo. No Brasil, cerca

de 200 mil pessoas morrem anualmente em
decorréncia do tabaco. A OMS estima que um
terco da populacao mundial adulta, em torno
de 2 bilhoes de pessoas, sejam fumantes.




Prejuizos que o cigarro
provoca no corpo humano

O cigarro faz mal para quem fuma e para quem esta ao lado do fumante. Para se ter ideia, a fumaca do cigarro
possui mais de 4,7 mil substancias toxicas.

Formas de uso do tabaco

As modalidades mais comuns de uso do tabaco sao fumar
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Narguilé traz tantos
maleficios quanto o cigarro

Dados da Pesquisa Nacional de Satide (PNS) 2013 apontam que no
Brasil ao menos 212 mil pessoas fazem uso do narguilé. Em 2008 2,3%
dos homens na faixa dos 18 aos 24 anos consumiam narguilé, em 2013
o ndmero subiu para 5,5%, um aumento de 139% em cinco anos.

Acreditar que o narguilé é uma forma inofensiva de consumo de
tabaco é um dos motivos que, nos ultimos tempos, tornou esse
cachimbo t3o popular, principalmente entre os jovens. O aroma e o
sabor agraddvel disfarcam os mesmos males (e alguns a mais) que o
tradicional cigarro provoca.

Da mesma forma que o cigarro, e qualquer outro derivado do

tabaco, o fumante de narguilé inala nicotina, droga psicoativa que ATENGAO!

causa dependéncia. A dgua usada no narguilé absorve 5% de Uma sessao de uma hora de narguilé pode
icoti tidade suficiente para que os usudrios possam se tornar expor o fumante a 4,7 mil substancias

nicoting, quantida u paraqu X usu P téxicas presentes em 100 cigarros e gera

dependentes da droga. A presenca de agua faz com que a fumaca se um volume de fumaga de 100 a 200 vezes

torne mais toleravel e consequentemente se aspire ainda mais. MELEr C0 gL nal aels fer e e,

Decidiu parar de fumar?

Resisténcia, foco e disciplina sdo essenciais. Afinal, ja nas primeiras horas sem cigarro, o cérebro se ressente da
falta de nicotina e coloca em pratica medidas enérgicas para “forcar” o fumante a usa-la novamente. E preciso
meXxer com a rotina e adotar algumas medidas nessa nova fase da vida:

+ Lembre-se que os sintomas sao passageiros.

« Evite situacoes e atividades que para vocé estao associadas com o
tabagismo, como consumo de alcool e ingestao de determinados alimentos.
« Inicie a prética de uma atividade fisica (caminhada, yoga, pilates, musculagao,
lutas, etc.), ela atua positivamente nos sintomas de abstinéncia.

« Mantenha a sua boca ocupada, isso pode minimizar psicologicamente a necessidade
de fumar. Mastigue alimentos saudaveis como cenouras, picles, magas, etc.

« Procure adotar técnicas de relaxamento, entre elas massagem, imersao em
banho quente e respiracao profunda - inspire pelo nariz e solte lentamente
pela boca dez vezes.

« Se o ganho de peso for um problema, consulte um nutricionista para receber
dicas corretas e recomendacoes de dieta.

« Limite o contato com fumantes, especialmente nas primeiras semanas. Nao
compre, leve ou segure cigarros para outras pessoas.

« Peca ajuda as pessoas proximas para que ndao fumem em torno de vocé.

« Concentre-se nos beneficios conquistados ao deixar de fumar em relagao
a salde, além disso ha ganhos financeiros. Sugestao: calcule quanto dinheiro
vocé deixara de gastar em seis meses e planeje uma compra.

« Identifique as causas de estresse em sua vida que o estimulam a tragar
cigarros (trabalho, transito, dinheiro, etc.), procure novas maneiras de lidar
com elas.




