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1. INTRODUCAO

O tabagismo é reconhecido como uma doenca cronica causada pela dependéncia

a nicotina presente nos produtos a base de tabaco. Nos mercados nacional e
internacional, ha uma variedade de itens derivados de tabaco usados de diversas
formas: fumados, inalados, mascados ou absorvidos pela mucosa oral. Todos
contém nicotina, causam dependéncia e aumentam o risco de desenvolver doencas
cronicas nao transmissiveis (DNCT). No Brasil, a forma predominante do uso do

tabaco é o fumado.

Além de ser uma doenca, o tabagismo € importante fator de risco para o
desenvolvimento de diversos tipos de cancer e doencas cardiovasculares e
respiratorias, como asma e doenca pulmonar obstrutiva cronica, também conhecida
como enfisema pulmonar. Esta associado também ao desenvolvimento de outras
enfermidades, como tuberculose, infeccoes respiratorias, Ulcera gastrointestinal,

impoténcia sexual, infertilidade, osteoporose e catarata, entre outras.

0 uso do tabaco causa grande impacto na salde e na vida das pessoas que fumam,

tanto no seu entorno quanto na sociedade e na saude publica.

O tabagismo passivo, que é a exposicao a fumaca exalada pelos fumantes e por
produtos de tabaco durante a sua queima, esta correlacionado ao desenvolvimento
de doencas e agravos a saude, mesmo para quem nao fuma. Isso inclui emissoes
advindas dos narguilés e cigarros eletronicos para fumar (conhecidos como vape),

que também sao nocivas. Nao ha niveis seguros para a exposicao

a fumaca ocasionada pelo tabagismo passivo. E importante
que voceé saiba quais impactos esse comportamento
individual provoca no coletivo e como vocé pode

ser o protagonista da sua saude parando de fumar.
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2. EPIDEMIOLOGIA

O tabagismo é um problema de saude publica global, com dados estatisticos
alarmantes sobre sua prevaléncia, mortalidade e custos associados. No Brasil,
estima-se que 16% da populacao seja fumante, com aproximadamente 200 mil
mortes anuais relacionadas ao tabaco, o que representa 23 mortes por hora
(Vigitel, 2023). Além disso, o tabagismo gera custos significativos para o sistema de

saude e a economia, com gastos anuais que ultrapassam RS 125 bilhdes no pais.

® No Brasil, a pesquisa Vigitel 2023 indicou que 9,3% da populacao
se declarou fumante, com 11,7% de homens € 7,2% de
mulheres, identificando um aumento significativo entre mulheres.

@ Ha um aumento no uso de cigarros eletronicos, especialmente

entre jovens, com 8,7% dos adolescentes brasileiros usando
vapes, cinco vezes mais do que o tabaco convencional.

® O tabagismo € responsavel por 161.853 mortes anuais no
Brasil, o que corresponde a 13% do total de dbitos no pais.

® O tabagismo passivo também contribui para a mortalidade,
com 18.620 mortes relacionadas em 2020.

® O tabaco é responsavel por mais de 8 milhdes de mortes
anuais em todo o mundo, sendo a maioria causada pelo uso
direto do tabaco, e cerca de 1,2 milhao por exposicao ao
fumo passivo.
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3. ENTENDENDO A DEPENDENCIA

A nicotina € uma substancia que causa dependéncia. Se vocé tem uma necessidade
compulsiva por cigarro - isto €, um desejo intenso (fissura) - e nao consegue parar
ou ficar algumas horas sem fumar, é provavel que esteja dependente da nicotina.
E normal, portanto, que os primeiros dias sem cigarro sejam os mais dificeis.
Depois desse periodo, ficar sem cigarro é tao facil para vocé quanto para os que

pararam ha mais tempo.
A dependéncia psicolégica do cigarro

A forma mais comum de dependéncia psicologica é o uso do cigarro para lidar com
situacoes de estresse. Muitas pessoas sentem que o cigarro as relaxa; entao, elas
fumam sempre que estao tensas. Se fumar ajuda vocé a relaxar, € porque o cigarro
é familiar - assim como um amigo proximo - e, assim, é uma fonte de alivio. Outras
pessoas usam o cigarro como uma forma de lidar com a solidao; em um sentido
muito real, o cigarro se torna um amigo. Dessa forma, a pessoa se sente triste ao
pensar em parar de fumar - ao pensar em perder um companheiro. Alguns fumantes
acham que o cigarro os estimula a serem criativos e assim fumam mais quando
estao trabalhando. Outros fumam mais quando estao contentes ou se divertindo.

O cigarro parece estender o prazer. Esses sao exemplos das maneiras como 0s

individuos se tornam psicologicamente dependentes do cigarro.

O ato de fumar envolve varias

associacoes de comportamento

O fumo pode estar associado aos habitos individuais e
sociais que criaram, progressivamente, vinculos, tais
como tomar café e logo em seguida acender um cigarro.

Se for o seu caso, veja como funcionam essas e outras

associacoes de um comportamento.
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Exemplo: Inicialmente, vocé comecou acendendo um cigarro apos tomar café, pois
parecia um momento apropriado. Depois de algumas repeticoes, essas associacoes
se tornaram constantes, de forma que, agora, cada vez que vocé pega uma Xicara

de café, tem desejo de fumar.

Outras associacoes comuns sao: fumar e ingerir bebidas alcoodlicas, fumar e falar ao
telefone, fumar e escrever um relatorio, fumar e assistir a televisao ou fumar
depois de comer.

Pense a respeito dessas associacoes. Existem situacoes particulares, eventos ou
comportamentos que parecem, quase sempre, fazer com que vocé
automaticamente procure um cigarro?

Parou para pensar?

Agora vocé pode estar dividido, questionando o seu desejo de parar de fumar.

“0O pensamento de adiar essa decisao pode ser atraente neste momento.

Muitos fumantes se sentem divididos quanto a decisao de parar de fumar.

Eles querem parar, mas gostariam de continuar fumando para sempre.”

Um fato importante para vocé saber sobre esse desejo ambivalente é que nao é
necessario livrar-se totalmente do desejo de fumar antes de efetivamente parar.

O desejo de fumar sé vai embora se vocé parar.

O importante saber é o que vocé mais quer: parar ou continuar a fumar?
Sugestao: faca duas listas que vao ajudar a aumentar e fortalecer sua motivacao

para deixar de fumar.

e Por que devo continuar a fumar?

e Por que devo parar de fumar?
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Haja com honestidade e cuidado ao fazer as duas listas. Faca cada uma da forma
mais completa possivel. Gaste bastante tempo pensando sobre o que faz vocé parar

e o que faz querer continuar fumando. Seja justo com ambos os lados da questao.

Depois de completar as duas listas, volte e faca um circulo nos itens mais
importantes de cada uma. Ao final, ponha uma estrela préxima ao item que é

mais importante para vocé, levando em consideracao todos os itens. Um ponto
importante é decidir o que vocé mais quer e agir de acordo com essa decisao.
Mesmo que vocé decida parar de fumar agora, parte de vocé pode querer continuar
a fumar por algum tempo. Em um curto periodo, seu desejo de fumar e sua

necessidade de ser um fumante vao desaparecer.

4. BENEFICIOS AO PARAR DE FUMAR

A decisao de parar de fumar é sempre importante em qualquer momento da vida. A
estratégia para cessacao do tabagismo tem varias abordagens e cada fumante € um
individuo que necessita de uma estratégia personalizada para o sucesso. Ao deixar
de fumar, alguns beneficios se apresentam muito rapidamente, em questao de
minutos, horas, e vao se somando, resultando em mais qualidade de vida sob todos

0s aspectos:

Apo6s 20 minutos Apos 2 dias
A pressao sanguinea e a O olfato ja percebe melhor os cheiros e
pulsacao voltam ao normal o paladar ja degustam melhor a comida

Apos 2 horas Apods 3 semanas
Nao ha mais nicotina A respiracao se torna mais facil e a
circulando no sangue circulacao melhora

Apos 8 horas Apos 1 ano
0 nivel de oxigénio no O risco de morte por infarto do :
sangue se normaliza miocardio é reduzido a metade (.«

Apé6s 12 a 24 horas
Os pulmdes ja funcionam melhor
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5. CONTE COM O NOSSO PLANO PARA SE CUIDAR

Sabemos que parar de fumar é um grande desafio, mas vocé nao esta sozinho nesta

jornada. O Programa Cuidar|Atencao Primaria conta com uma equipe

multidisciplinar pronta para te ajudar a superar as dificuldades e parar de fumar

conquistando saude e qualidade de vida.
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