Quem fuma absorve mais de 4,7 mil substancias toxicas

No periodo de consumo destes produtos sdo introduzidas no organismo mais de 4.700 substancias toxicas,
incluindo nicotina (responsavel pela dependéncia quimica), monéxido de carbono (o mesmo gas venenoso
que sai do escapamento de automaveis) e alcatrdo, que € constituido por aproximadamente 50 substancias
pre-cancerigenas.

Risco de cancer nos fumantes é 10 vezes maior

S&o mais de 50 doengas relacionadas ao consumo de cigarro. Estatisticas revelam que os fumantes,
comparados aos ndo fumantes, apresentam um risco 10 vezes maior de adoecer de cancer de pulmao,
5 vezes maior de sofrer infarto, 5 vezes maior de sofrer de bronquite cronica e enfisema pulmonar, e
2 vezes maior de sofrer derrame cerebral.

Os nédo fumantes também séo prejudicados

Basta manter um cigarro aceso para poluir um ambiente com as substancias toxicas da fumaca do cigarro.
As pessoas passam 80% do seu tempo em ambientes fechados. Ao fim do dia, em um ambiente podem ter
respirado o equivalente a 10 cigarros. Ao respirar a fumaca do cigarro, os ndo fumantes correm o risco de
ter as mesmas doencas que o fumante.

Criancas sao as que mais sofrem

As criangas, especialmente as mais novas, sao as mais prejudicadas, ja que respiram mais rapidamente.
Em criancas que vivem com fumantes em casa (cerca de metade das criancas do mundo), hd um aumento
de incidéncia de pneumonia, bronquite, exacerbacéo de asma, além de uma maior probabilidade de
desenvolvimento de doenca cardiovascular na idade adulta.

Persistir sem fumar traz ainda mais beneficios

Apbs 2 dias, o olfato ja percebe melhor os cheiros e o paladar ja esta mais sensivel.

Apdbs 3 semanas, a respiracao se torna mais facil e a circulacdo melhora. Apos 1 ano,o risco de morte por
infarto ja foi reduzido pela metade. E de 5 a 10 anos depois de parar de fumar, o risco de infarto seré igual
ao de pessoas que nunca fumaram.

Alivio imediato ao parar de fumar

Ap6s 20 minutos a pressao sanguinea e a pulsacdo voltam ao normal. Ap6s 2 horas, ndo ha mais nicotina
circulando no sangue do fumante. Apds 8 horas, o nivel de oxigénio no sangue se normaliza. De 12 a 24
horas ap6s o Ultimo cigarro, os pulmdes ja funcionam melhor.

Dicas para parar de fumar

* No dia marcado, pare com o cigarro de maneira
abrupta.

* Evite as situacOes que aumentem o desejo de
fumar.

* Use a medicacdo prescrita pelo médico.
* Fuja da rotina e do estresse.

» Para combater a ansiedade pratique atividade
fisica, chupe uma bala.

* Nos momentos em que o desejo pelo cigarro for
intenso, a respiracao labial pode ser til: encha o
peito de ar bem profundamente, feche os olhos e
exale o ar lentamente através dos labios
semicerrados, durante a exalacéo fique relaxado e
procure sentir todas as partes do corpo, repita o
processo sempre que preciso.

» Evite locais fechados em que possa haver
pessoas fumando.

* Beba bastante agua e procure comer alimentos
mais leves.

» Lembre-se dos beneficios que terd ao parar de
fumar.

* N&o hesite em procurar o seu médico.



Teste para saber o nivel de
dependéncia de cigarro

Quanto tempo, depois de acordar, vocé fuma o
primeiro cigarro?

() Apds 60 minutos? (0 ponto)

() Entre 31 e 60 minutos (1 ponto)

() Entre seis e 30 minutos (2 pontos)

() Nos primeiros cinco minutos (3 pontos)

Vocé encontra dificuldades em evitar de fumar em
locais proibidos, como por exemplo: igrejas, local de
trabalho, cinemas, shopping, etc?

() Néo (0 ponto)

() Sim (1 ponto)

Qual o cigarro mais dificil de largar de fumar?
() Qualquer outro (0 ponto)
() O primeiro da manh (1 ponto)

Quantos cigarros vocé fuma por dia?
(' )Menos de 1 cigarro (0 ponto)

() Entre 11 e 20 cigarros (1 ponto)

() Entre 21 e 30 cigarros (2 pontos)

() Mais de 30 cigarros (3 pontos)

Vocé fuma mais freqlientemente nas primeiras horas
do dia do que durante o resto do dia?

() Né&o (0 ponto)

() Sim (1 ponto)

Vocé fuma mesmo estando doente ao ponto de ficar
acamado na maior parte do dia?

() Néo (0 ponto)

() Sim (1 ponto)

Pontuacéo

0 a 4 pontos - Dependéncia leve

5 a 7 pontos - Dependéncias moderada
8 a 10 pontos - Dependéncia grave

I1 Consenso Brasileiro de DPOC 2004 (modificado de
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