PROGRAMA o

VOCE

Cada vez melhor.

Quem fuma sabe o quanto este habito é dificil de
largar. Isso acontece por causa da nicotina, que é
altamente viciante. Tanto o corpo como a mente se
acostumam muito rapidamente com ela e o usua-
rio logo precisa consumi-la com frequéncia para
sentir-se bem.

A maioria dos fumantes inicia o habito ainda durante
a adolescéncia. Segundo estatisticas, nove em cada
dez fumantes comecaram a fumar antes dos 18
anos de idade. Pesquisas da Organizacao Mundial
de Saude (OMS) revelam, ainda, que um em cada
quatro estudantes entre 13 e 15 anos sao fumantes
ou fumaram pela primeira vez antes dos 10 anos.

Entre as razbes que levam um jovem a fumar es-
tao: a ideia de que o habito o firmara como adulto;
a crenca de que o cigarro tem poder de relaxa-
mento; a busca pela sensacao de pertencer a um
grupo; a ideia de que fumando podera controlar o
peso; ou simplesmente porque os pais fumam.

Como o cigarro afeta a nossa saude?

O corpo humano é extremamente inteligente e se
defende como pode. Muitas pessoas precisam
insistir varias vezes até conseguirem comecar a
fumar. Elas podem sentir ardor ou até dor na
garganta. Outras podem chegar até mesmo a vo-
mitar nas primeiras vezes.

A consequéncia deste envenenamento aparece
de forma gradativa. Com o tempo, os fumantes
apresentam mais rugas, dentes amarelos, enfra-
quecimento ésseo (0 que aumenta o risco de os-
teoporose), problemas de fertilidade (tanto para as
mulheres como para os homens), além de afetar a
saude sexual do homem.

O tamanho do estrago:

Mais de 300 pessoas morrem por dia no Brasil em
decorréncia do habito de fumar. A Organizacao
Mundial de Saude prevé, ainda, que se nada for
feito em 2020 o vicio do cigarro levara mais de 10
milhdes de pessoas a morte por ano.

O cigarro pode provocar cancer, bronquite créni-
ca, enfisema pulmonar, doenca vascular periférica
e acidente vascular cerebral, além de diminuir em
até 10 anos o tempo de vida do usuario.

Qual a melhor forma para parar de fumar?

A estratégia de iniciar a diminuicdo gradativa do
numero de cigarros por dia ndo deve levar mais
de duas semanas para ser colocada em pratica. O
mais importante € marcar uma data-alvo para que
seja seu primeiro dia como ex-fumante.

Tabagismo:
Fique livre do cigarro!

EDICAO 15 | AGOSTO DE 2010

Atencéo as armadilhas:

e Procure se acalmar e entender que momentos
dificeis sempre vao ocorrer e ndo sera o cigarro
que ira resolver seus problemas.

¢ Quando sentir vontade de fumar, vocé podera
chupar gelo, beber agua gelada, comer uma
fruta ou gengibre. Escove os dentes imediata-
mente apods as refeicdes para reduzir a vontade
de fumar.

e Mantenha as maos ocupadas com um elastico,
pedaco de papel, rabisque alguma coisa ou
manuseie objetos pequenos. Nao fique parado,
converse com um amigo, faca algo diferente que
distraia sua atencao.

e Exercicios de relaxamento, atividades fisicas e
caminhadas sao 6timos para relaxar, inclua em
sua rotina diaria. A pratica de exercicios produz
endorfina, uma substancia que proporciona a
sensacao de prazer. Caminhar € uma excelente
pratica de exercicios e ndo exige muito esforgo
e nenhum investimento.

e Se mesmo assim vocé nao conseguir parar de
fumar sozinho (a), ndo pense duas vezes antes
de procurar o auxilio de um especialista ou de
grupos de apoio.

Existem medicamentos eficientes no mercado que
com a devida orientacdo médica podem |he ajudar
a abandonar o cigarro para sempre.

Mantenha-se longe do cigarro:

Lembre-se sempre: se vocé é dependente da ni-
cotina, um unico cigarro pode leva-lo ao insucesso
do tratamento do tabagismo.

e Mantenha uma vida saudavel, continue prati-
cando atividades fisicas e se alimentando cor-
retamente. Dessa forma, vocé reduz o ganho de
peso.

e Evite bebidas alcodlicas.

e Os sintomas de abstinéncia tendem a desapa-
recer apos quatro semanas. Porém, se o desejo
de fumar surgir, experimente realizar respiracao
pela boca.

¢ | embre- se dos maleficios do cigarro.

Para ler mais sobre tabagismo, acesse os sites:
www.euqueroparar.com.br

Associacdo Mundial Antitabagismo:
www.amata.com.br /

Associacédo Brasileira de Nao Fumantes:
http://www.naofumantes.com.br.




