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VOCE ESTA QUERENDO
PARAR DE FUMAR?

Para aqueles que nao fumam, parar de
fumar pode parecer algo simples,
bastando “apenas querer”. Mas o que
ocorre é gue muitas vezes essa decisdo é
adiada para evitar aquele desconforto
fisico e psicoldgico que se sente ao ficar
sem a droga nicotina, presente nos
produtos de tabaco. Outras vezes, por
acreditar que é possivel parar a
qualquer momento. Ha também a crenca
de que se deve esperar que a vontade e
a certeza de querer parar de fumar
aparecam. A verdade é que essa € uma
decisdao que devera ser tomada por vocé!

Que tal pensar sobre seu papel
nessa mudanga?



MAS COMO SE CONSEGUE
PARAR DE FUMAR?

Primeiro, é importante conhecer alguns dados para ajudar vocé a refletir.

A fumaca e o vapor de todos os produtos de tabaco contém milhares de
substancias nocivas a saude e que vao produzir cdncer, doencas do coracdo e
pulmao, entre outras. As substancias mais conhecidas sdo: nicotina, alcatrao
e monoxido de carbono.

A nicotina é a substancia que torna o usuario dependente quimico, fazendo
com que tenha dificuldades em parar de fumar - ou seja, ela o obriga a
continuar o uso de tabaco. Assim, o usuario adoece, tem a sua qualidade de
vida comprometida e, até mesmo, aumenta o risco de morrer precocemente.




Estatisticas revelam que os fumantes, comparados aos ndo fumantes,
apresentam um risco maior de:
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Adoecer de cancer Sofrer infarto Desenvolver Sofrer derrame
bronquite crénica e
enfisema pulmonar

de pulmao cerebral

(Doengas Pulmonares
Obstrutivas Crénicas - DPOC)

O USO DE PRODUTOS DE TABACO
CAUSA DANOS A TODAS AS

PESSOAS

Além dos riscos comuns, as mulheres fumantes devem saber que o uso de
anticoncepcionais associado ao cigarro aumenta muito o risco de sofrer
derrame cerebral e infarto.

Gravidas fumantes aumentam o risco de:
- Danificar os tecidos do feto, - Ter um bebé com baixo peso
especialmente nos pulmoes e
no cérebro )

- O bebé nascer prematuro
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Nos homens, o tabagismo contribui para a impoténcia sexual.

O BV

Fumar é um risco que podemos evitar.

Mas vocé pode argumentar: “Muitas pessoas fumam e nao adoecem. Outras
nao fumam e adoecem.”

O importante é entender o que é se expor a riscos.

Por exemplo: se vocé atravessar uma rua movimentada de olhos fechados,
poderd chegar ao outro lado sem se machucar - mas seu risco de ser
atropelado é bem maior do que se vocé atravessar de olhos abertos na faixa
de pedestres. Da mesma forma, se vocé fuma, esta se arriscando mais do que

aqueles que ndo fumam.

O QUE ACONTECE DE BOM SE

VOCE PARAR?

Ao parar de fumar, seu corpo vai recebendo beneficios constantes. Veja sé:
Pouco tempo depois...

® A pressao sanguinea e a pulsagao voltam ao normal;
¢Nao ha mais nicotina circulando no seu sangue;

¢ O nivel de oxigénio no sangue se normaliza;

e Seus pulmées ja funcionam melhor;
e Seu olfato ja percebe melhor os cheiros, e seu paladar ja degusta melhor a comida;
®Vocé vai notar que sua respiragao se torna mais facil e a circulagao melhora.

Quanto mais tempo sem fumar, menor o risco de morte por doencas causadas
pelo uso do tabaco, como infarto do miocardio.



DANDO O PRIMEIRO PASSO PARA
SER UM NAO FUMANTE

E fundamental escolher uma data para ser o seu primeiro dia sem cigarro.

Esse dia serd muito importante!
N&ao precisa ser um dia de sofrimento. Portanto, pense nele com carinho.
Faca dele uma ocasido especial e procure programar algo que goste de fazer

para se distrair e relaxar.

Anote aqui seu dia especial: / /

Vocé pode escolher duas formas para parar de fumar:

A parada imediata

O ideal é que esta seja sempre a primeira escolha. Nesta op¢ao, deixar de
fumar acontece de uma sé vez, cessando o uso do produto de tabaco na data
marcada.

A parada gradual

Este método para parar de fumar pode ser usado de duas formas:

1. V& reduzindo a quantidade do produto de tabaco fumado/vaporado
por dia, até chegar a data marcada para cessar totalmente o uso.
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2. V& adiando a hora de usar o primeiro produto de tabaco do dia, até
chegar a data marcada para parar de fumar.

3°DIA | 4°DIA | 5°DIA | 6°DIA
[ m ) m— Y m— Y m—

ACENDER O ACENDER O ACENDER O ACENDER O ACENDERO | ACENDERO

PRIMEIRO PRIMEIRO PRIMEIRO PRIMEIRO PRIMEIRO PRIMEIRO
A A A CIGARRO AS | CIGARRO AS | CIGARRO AS

DIA DA
M13H] O 15H| (O17H] pARADA

Se vocé escolher a parada gradual, ndo devera gastar mais que duas

)
)

semanas neste processo.
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MAS ATENCAO!

® N3o se deixe enganar: Todos os produtos de tabaco fazem mal a saude.
Nenhum deles é mais fraco ou reduz os danos a saude de quem os usa.

e Cuidado com métodos milagrosos. Se tiver duvidas, procure um profissional
de saude, que podera avaliar e orientar sobre os modos para deixar de fumar.

e Muitos fumantes acreditam que sé poderdo parar de fumar se reformularem
totalmente sua vida e ficam imaginando que vai ser tdo dificil que é melhor
nem tentar. Mas isso ndo é verdade!

PARAR DE FUMAR SIGNIFICA
UMA MUDANCA RADICAL EM SUA

VIDA?

Vocé ndo precisa tornar-se um atleta ou ter uma vida sem amigos e
divertimento. Mas por que nao aproveitar a oportunidade para rever sua
rotina e fazer algumas mudancas para melhor?

Geralmente, abusamos de alimentac3o desequilibrada e bebidas alcodlicas,
levamos uma vida sedentaria e acreditamos que os riscos de adoecer estao
sempre muito distantes.
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Repense sua rotina

Pense no que seria possivel fazer para mudar sua rotina. Buscar atividades
diferentes pode ajudar quando se esta parando de fumar. Para quebrar as
associagdes que existem entre fumar e sua rotina, é necessario planejar
atividades para “colocar no lugar do produto de tabaco”. Vocé deve manter
seus prazeres e lazeres - sem essa droga.

Nesse periodo inicial, contudo, é melhor evitar certas situacdes que fazem
lembrar ou estimulam a vontade de usar o produto, até que vocé se sinta
fortalecido para lidar com elas.

Portanto, evite lugares que tenham acesso ao uso de qualquer produto de
tabacol!

Mexa-se!

Procure iniciar caminhadas, de preferéncia em lugares agradaveis. Se ndo
gosta de caminhar, procure uma atividade fisica ou um esporte que lhe
agrade. Preencha seu tempo com algo que vocé realmente goste de fazer.
Dance, pratique jardinagem, cozinhe pratos diferentes, vd ao cinema, ao
teatro, a praia, a praca, aos museus, ouca musica, namore, leia, bata papo

com os amigos, etc. O importante é movimentar-se, cuidando do corpo e da

4
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O QUE PODE ACONTECER
QUANDO VOCE DEIXA DE FUMAR?

Se a fome aumentar, n3o se assuste. E normal um ganho de peso, pois seu
paladar vai melhorando e seu metabolismo, se normalizando. Para manter
uma alimentagdo saudavel, coma alimentos naturais, como frutas, legumes
e verduras - ndo se esquecendo da boa mistura brasileira que é o arroz com
feijdo. Outros alimentos poderdao ajuda-lo a diminuir a ansiedade, como
frutas secas, castanhas, palitinho de cenoura, pepino e pimentdo, que tém
baixa caloria.

Beba sempre muita agua pura ou com rodelas de limao e laranja, hortela,
alecrim, gengibre e outros. Café e bebidas alcodlicas podem ser um convite
ao cigarro. Procure troca-los por cha ou coquetéis sem alcool, como os de
frutas ou tomate.




A pessoa que fuma fica dependente da nicotina, que é considerada uma
droga. E daquelas bastante danosas, pois atinge o cérebro em poucos
segundos. E normal, portanto, nos primeiros dias, sentir falta de fumar, com
a sensacao de que esta faltando alguma coisa.

Ao parar, vocé pode se sentir ansioso, com dificuldade de concentrac3o,
irritado, ter dores de cabeca e sentir aquela vontade intensa de fumar.
Cada pessoa tem uma experiéncia diferente. Uns sentem mais desconforto,
outros ndo sentem nada. Mas ndo desanime, porque a vontade de fumar
vai reduzindo conforme os dias vao passando e vocé vai ganhando cada vez

mais saude.
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PREPARE-SE PARA NAO VOLTAR
A FUMAR E CUIDADO COM AS

ARMADILHAS!

Nos momentos de estresse

Quando perdemos alguém querido, passamos por dificuldades financeiras,
enfrentamos problemas no trabalho ou rompemos um relacionamento, a
resposta automatica pode ser pensar em fumar.

Procure se acalmar e entender que momentos dificeis sempre vdo ocorrer e
fumar nao vai resolver seus problemas!

Se sentir muita vontade de fumar

Para ajudar, vocé podera chupar gelo, escovar os dentes a toda hora, beber
agua gelada ou comer uma fruta, como laranja, pera, mamao ou melancia.
Mantenha as m3os ocupadas com um elastico ou pedaco de papel, rabisque
alguma coisa ou manuseie objetos pequenos. Ndo fique parado - converse
com um amigo, faca algo diferente, distraia sua atencao.

Saiba que a vontade de fumar ndo dura mais que alguns minutos.
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AO INICIAR SEU DIA, EVITE O USO DE QUALQUER
PRODUTO DE TABACO E VOCE CONSEGUIRA
EVITAR TODOS OS OUTROS

Exercicios: um recurso saudavel para relaxar.

AT K

Respiracao profunda

Respire fundo pelo nariz e vd contando até 6. Depois, deixe o ar sair
lentamente pela boca até esvaziar totalmente os pulmdes.

Relaxamento muscular

Vocé pode esticar seus bragos e suas pernas até sentir os musculos
relaxarem.




Nas horas em que a vontade de fumar apertar, procure desviar o pensamento
para situagbes boas que vocé tenha vivido ou queira que acontecam.
Tente fechar os olhos e lembrar-se de uma musica de que vocé goste e que
o acalme.

Alguns ex-fumantes acabam voltando a fumar por estarem se sentindo tao
bem que acham que podem usar somente uma vez o produto. Esse gesto
pode levar vocé a uma recaida e a ter que recomecar, mesmo depois de tanto
esforco para recuperar sua saude. Portanto, todo cuidado é pouco...

Diariamente, guarde o dinheiro que vocé gastaria comprando um produto
que prejudicava a sua saude e conte-o ao final de cada semana. Pegue o
dinheiro que economizou e compre um presente para vocé ou para a pessoa
de quem vocé gosta. Se preferir, saia para fazer um programa diferente.

Se vocé nado conseguir se segurar e fumar, ndo desanime!

A recaida ndo é um fracasso. Comece tudo novamente e fique atento ao que
fez vocé voltar a fumar.

Dé a si mesmo quantas chances forem necessarias até vocé conseguir!
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ANOTAGCOES IMPORTANTES
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