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Abandono do habito de fumar

O tabagismo pode prejudicar sua saude de muitas maneiras, mas pode ser

dificil abandonar. Isso ocorre porque a maioria das pessoas que fumam tornam-
se dependentes da nicotina, uma substancia quimica presente no tabaco. Mas
existem tratamentos disponiveis que podem ajudar vocé a abandonar o habito de
fumar.

Vocé pode usar nossas informacoes para conversar com seu médico ou
farmacéutico e decidir quais sao os melhores tratamentos para vocé.

Por que devo abandonar o habito de fumar?

Vocé provavelmente ja sabe que fumar € uma das piores coisas que vocé pode fazer para
sua saude.

A boa noticia é que o tabagismo esta diminuindo em muitos paises. Por exemplo, no Reino
Unido, apenas 15 em cada 100 pessoas fumam. Mesmo assim, cerca de 80,000 pessoas
morrem a cada ano no Reino Unido devido a doencas causadas pelo tabagismo.

+ Toda vez que vocé inala fumaca, vocé inala venenos que prejudicam seu corpo. O
alcatrao e os produtos quimicos presentes na fumaca do tabaco danificam os pulmdes,
dificultando a respiracéo.

* Os fumantes tém mais tosse e infec¢des pulmonares que as pessoas nao fumantes.

*  Vocé pode adquirir danos pulmonares permanentes, como a doenca pulmonar obstrutiva
cronica (DPOC) ou um cancer pulmonar.

O monéxido de carbono da fumaga do tabaco entra no sangue e impede que ele
transporte a quantidade de oxigénio necessaria. Isso sobrecarrega seu coragao e pode
fazer vocé se sentir cansado.

+ A fumaga danifica 0os vasos sanguineos e os torna mais estreitos. Isso aumenta sua
chance de um ataque cardiaco ou AVC.

+  Cerca de metade dos fumantes morrem de uma doenga causada pelo tabagismo. As
mais comuns sdo cancer pulmonar, cardiopatia e AVC.

» Além do cancer pulmonar, os fumantes tém maior probabilidade de desenvolver cancer
de intestino, garganta, pancreas, rins, bexiga ou colo uterino.
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+ Em média, as pessoas que fumam vivem cerca de 16 anos a menos que as que néo
fumam.

Sua fumacga também pode prejudicar outras pessoas ao seu redor. Isso € chamado de fumo
passivo.

Por exemplo, a asma das criangas se agrava quando elas respiram fumaga de tabaco. E
fumar perto de criangas significa que elas tém mais tosse, infec¢des toracicas e infecgdes
otolégicas.

Se vocé fumar durante a gravidez, podera prejudicar a saude do seu bebé.

O que torna tao dificil abandonar o habito de fumar?

Se vocé é viciado em nicotina e fica mais tempo que o normal sem fumar, pode se sentir
deprimido, irritado, ansioso, incapaz de se concentrar ou inquieto.

Sao0 esses os sentimentos que fazem vocé pegar outro cigarro. Mas quando vocé vence a
dependéncia, vocé para de sentir esses sintomas de abstinéncia. Vocé ndo precisara mais
fumar um cigarro para se sentir melhor.

Certas coisas parecem aumentar as chances de uma pessoa se tornar viciada em nicotina.
Elas incluem:

+ tabagismo na adolescéncia

*  seus genes

*  problemas familiares

+  sentir-se deprimido ou ter outros problemas de salude mental

+ ter problemas de abuso de substancias

+ ter pais fumantes.

Quais tratamentos estao disponiveis?

A boa noticia € que pessoas abandonam o habito de fumar todos os dias. E ha tratamentos
que Ihe ddo uma chance maior de abandonar o habito de fumar do que se vocé depender
apenas da forga de vontade.

Talvez vocé precise tentar varias, ou até muitas, vezes antes de conseguir abandonar o
habito de fumar para sempre. Mas o importante € continuar tentando. Isso pode salvar sua
vida.

Ajuda profissional
Pedir ajuda ao seu médico € um étimo primeiro passo. Pesquisas mostram que obter

aconselhamento, orientagéo e apoio de um médico, enfermeiro ou conselheiro aumenta suas
chances de abandonar o habito com sucesso.
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Existem muitos tipos diferentes de aconselhamento. Seguem aqui alguns exemplos:
»  Orientacdes pontuais do seu médico, apoiadas por folhetos e nimeros de telefone de
linhas de apoio

+ Uma sessao semanal regular com alguém treinado para ajudar as pessoas a
abandonarem o habito de fumar (um enfermeiro, psicélogo ou conselheiro)

»  Terapia de grupo com um conselheiro, onde vocé e outras pessoas se encontram
regularmente para compartilhar suas experiéncias associadas ao abandono do habito.

Vocé pode querer tentar outros tipos de ajuda, bem como aconselhamento: por exemplo,
tomar medicamentos. No entanto, tomar medicamentos, incluindo produtos para reposicéao
de nicotina, ndo é recomendado para gestantes ou lactantes.

Terapia de reposicao de nicotina (NRT)

Os produtos para TRN fornecem um pequeno suprimento de nicotina ao seu corpo. Se vocé
usar a TRN, é recomendavel que vocé a utilize por até trés meses apds abandonar o habito
de fumar.

A TRN esté disponivel na forma de adesivos, gomas de mascar, inaladores, pastilhas,
comprimidos que vocé coloca debaixo da lingua e spray nasal. Vocé pode comprar esses
produtos em uma farmacia ou obté-los mediante prescricdo médica.

Mas se vocé tiver sofrido um ataque cardiaco recentemente ou tiver um ritmo cardiaco
incomum (uma condigdo chamada arritmia), vocé deve conversar com seu médico antes de
tentar a TRN.

Algumas pessoas apresentam efeitos colaterais durante a NRT. Por exemplo

+ Gomade nicotina pode causar solugo, desconforto estomacal, dor na mandibula ou
problemas dentarios

« Adesivos de nicotina podem causar prurido no local em que foi usado o adesivo, e
+ Inaladores e sprays de nicotina podem irritar a boca ou o nariz.

Mas esses efeitos colaterais sé duram enquanto vocé precisa usar os produtos para TRN.

Os produtos para TRN n&do sdo recomendados se vocé estiver gravida ou amamentando, ou
se tiver menos de 18 anos.

Medicamentos

A bupropiona é um medicamento geralmente usado para tratar a depressao, mas
também pode ajudar as pessoas a abandonarem o habito de fumar. Vocé precisara de uma
prescricdo do seu médico para este tratamento.

Vocé comecga a tomar bupropiona uma ou duas semanas antes do dia em que planeja parar
e continua tomando por sete a 12 semanas depois de abandonar o habito de fumar.
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Alguns antidepressivos, inclusive a bupropiona, podem aumentar o risco de suicidio ou
autolesao, especialmente entre jovens. Caso esteja preocupado sobre pensamentos ou
sentimentos enquanto faz uso de bupropiona, consulte seu médico.

Se vocé estiver gravida ou amamentando, vocé nao deve tomar bupropiona. As outras
pessoas que ndao devem tomar bupropiona incluem:

aqueles com diabetes

aqueles com idade inferior a 18 anos

»  pessoas com histéria de convulsao

*  pessoas com transtornos alimentares e

* pessoas que tomam medicamentos chamados inibidores da monoaminoxidase.

Vareniclina é outro medicamento que pode ajudar a abandonar o habito de fumar. Vocé
precisa de uma prescricdo do seu médico para este medicamento. Ele ajuda a aliviar

os sintomas de abstinéncia e bloqueia os efeitos da nicotina se vocé comecar a fumar
novamente. Ele parece ser o medicamento mais efetivo para ajudar a abandonar o habito de
fumar.

Vocé comecga a tomar vareniclina uma ou duas semanas antes de planejar abandonar o
habito de fumar e a toma por 12 semanas. Se vocé abandonar o habito de fumar, podera
continuar tomando por mais 12 semanas.

A vareniclina pode causar efeitos colaterais em algumas pessoas. Os mais comuns sdo
nauseas e vémitos, cefaleias e problemas do sono.

Vocé ndo pode tomar vareniclina se estiver gravida ou amamentando, ou se tiver menos de
18 anos.

Cigarros eletronicos (produtos de vaping)

Muitas pessoas preferem cigarros eletrénicos ("e-cigarettes" ou produtos de vaping) a outros
métodos de TRN, porque é mais parecido com fumar um cigarro de verdade.

Mas, além da nicotina, os produtos de vaping podem conter muitas substancias que podem
ser prejudiciais. Portanto, o uso de produtos de vaping nao é totalmente seguro, e nao é tao
seguro quanto outros métodos de TRN.

Acredita-se que fumar produtos de vaping seja mais seguro que fumar cigarros de verdade.
Porém, os produtos de vaping nao existem ha tempo suficiente para conhecermos seus
efeitos de longo prazo.

Se estiver gravida ou amamentando

A TRN e os tratamentos medicamentosos ndo sao recomendados para gestantes ou
lactantes.

Mas isso ndo significa que ndo haja ajuda disponivel. Os médicos estao realmente
interessados em ajudar gestantes ou lactantes a abandonarem o habito de fumar, entdo peca
ajuda. O tratamento recomendado provavelmente sera o aconselhamento.
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Se vocé nao consegue parar, tente diminuir

Abandonar o habito de fumar é dificil - tao dificil que algumas pessoas acham que néo
conseguem.

Mas se vocé acha que ndo consegue parar de vez, vocé pode reduzir os danos que fumar
Ihe causa fumando menos (reduzindo o consumo). E pesquisas sugerem que as pessoas
que comegam reduzindo o consumo geralmente param de fumar completamente.

Obviamente, a melhor coisa para sua saude € ndo fumar. Mas reduzir € a segunda melhor
coisa a fazer. Muitas pessoas descobrem que usar produtos de TRN as ajuda a fumar
menos. Vocé pode conversar com seu médico sobre a melhor abordagem para vocé.

O que esperar no futuro

Abandonar o habito de fumar é a melhor coisa que vocé pode fazer pela sua saude. Quase
imediatamente apds vocé parar de fumar, seu corpo comega a eliminar os produtos quimicos
venenosos encontrados na fumaga. Veja o que acontece:

»  Sua pressao arterial e frequéncia cardiaca cairdo em até 60 minutos apds parar

* A quantidade de monoxido de carbono no seu sangue retornara ao normal em 48 horas
*  Seu paladar e seu olfato melhorardo em poucos dias

*  Sua circulagao sanguinea melhorara em duas a 12 semanas.

Abandonar o habito de fumar reduz as chances de vocé ter cancer pulmonar ou qualquer
outro problema de saude associado ao tabagismo. Se vocé abandonar o habito de fumar
antes dos 35 anos, evitara a maioria dos problemas de saude associados ao tabagismo.
Mas mesmo que vocé pare depois dos 50 anos, vocé reduz suas chances de morrer de uma
doenca relacionada ao tabagismo.

Vocé pode enfrentar alguns problemas temporarios quando abandonar o habito de fumar
e estiver superando sua dependéncia em nicotina. Por exemplo, algumas pessoas se
sentem deprimidas e ansiosas, ou tém dificuldade de concentragédo. Alguns fumantes que
abandonam o habito podem ter faringites, tosse e outros sintomas de resfriado.

Mas esses sintomas parecem durar apenas algumas semanas depois que vocé abandona
o habito. Para muitas pessoas, a maior desvantagem de abandonar o habito de fumar é
ganhar peso. O ganho médio de peso € de cerca de 4.2 quilos (10 libras).

Mas vocé pode trabalhar em um plano para minimizar o ganho de peso por meio de uma
dieta melhor e exercicios. Na verdade, muitas pessoas optam por ver 0 abandono do habito
de fumar como parte de uma abordagem mais geral para uma vida mais saudavel.

Onde obter mais ajuda

Se vocé quer abandonar o habito de fumar, seu médico é uma boa opc¢éo para comecar. Os
médicos ficam mais do que felizes em oferecer ajuda as pessoas que querem abandonar

o habito de fumar. Por exemplo, no Reino Unido, o NHS oferece ajuda e aconselhamento
gratuitos para as pessoas que querem abandonar o habito de fumar.
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