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Resumo

O tabaco ¢ diretamente responsdvel em 6 das 8 maiores causas de morte no mundo. O ideal é nunca ter fumado,
mas se fuma estd sempre a tempo de deixar de o fazer.
Quanto mais cedo o fizer maior o seu beneficio.
Nao € ficil deixar de fumar: € preciso pensar que o tabaco € um problema, que este problema tem solugdo, e que a
solugdo passa primeiro pelo proprio fumador e pela vontade com que assumir a resolu¢do de deixar de fumar.
Depois poderd recorrer a um profissional de satide que o poderd ajudar nesta caminhada.

Tabagismo ? como deixar de fumar

Caminhante, sdo teus passos

o caminho e nada mais;
Caminhante, ndao hd caminho,
faz-se caminho ao andar.

Anténio Machado, século XX

Segundo o Inquérito Nacional de Saidde de 2014, existem, em Portugal, cerca de 1,8 milhdes de pessoas fumadoras
com idade igual ou superior a 15 anos, a maioria do sexo masculino.

Fumar € a primeira causa evitdvel de doenga, incapacidade e morte prematura nos paises mais desenvolvidos,
contribuindo para seis das oito primeiras causas de morte a nivel mundial. E das principais causas de cancro do
pulmao, doenca pulmonar obstrutiva crénica, acidentes vasculares cerebrais e ataque cardiaco!

O ideal € nunca ter fumado, mas se fuma € importante para o bem da sua satde deixar de fumar o mais cedo
possivel, evitando as complica¢des do tabaco.
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O tabaco e a satde: 0 tabaco ¢ responsavel por 6 das 8 principais causas de morte no mundo

Como deixar de fumar

Fumar € viciante e a decisdo de parar € dificil, mas ndo impossivel. Existem vdrias estratégias que podem ajudé-lo
neste percurso.

E uma decisdo individual que depende apenas do fumador.

Mas ndo tem que fazer o caminho inteiro sozinho: Ha ajudas ao seu dispor tanto nos profissionais, como em
medicamentos.

O primeiro passo € escolher o dia D, o dia em que vai deixar de fumar! Aproveite uma data especial, como a
data do seu aniversdrio, a passagem de ano ou o aniversario de um familiar préximo.

Motive-se

Faca uma lista das razdes pelas quais acha importante deixar de fumar:

® Melhorar a capacidade fisica

¢ Prevenir doengas causadas pelo tabaco
¢ Ter mais qualidade de vida

¢ Poupar dinheiro

Conheca os seus habitos
Identifique as situagdes que desencadeiam o desejo de fumar (ex: café e bebidas alcodlicas) e planeie como lidar

com elas

Evite ambientes com fumo e o convivio com outros fumadores

Partilhe a sua decisao:

® Comunique a familia e amigos a sua decisdo, pedindo compreensao
® Peca que evitem fumar na sua presenca

® Peca que ndo lhe oferecam cigarros

¢ Evite fumar o cigarro todo

¢ Pense antes de fumar se precisa mesmo desse cigarro

Tabagismo ? como deixar de fumar
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Prepare um ambiente 100% livre do tabaco:

® Remova de casa/carro/emprego todos os produtos relacionados com o tabaco
® Nio guarde o ?ultimo mago?

Sempre que tiver vontade de fumar:

¢ Respire fundo, a vontade de fumar vai sendo cada vez menor

¢ Pratique mais atividade fisica

¢ Pense sempre em coisas positivas

¢ Use técnicas de relaxamento

¢ Faca pequenas e vdrias refei¢des e lanches ao longo do dia (cenoura crua, pipocas sem acucar e sal,
bolachas de aveia caseiras, tomates cereja)

¢ Tente fazer algo que lhe d€ prazer: tomar banho, ouvir misica, ler um livro, ver um filme ou passear

e Utilize alternativas, como beber dgua, mascar chicletes, comer fruta

¢ Mantenha as maos ocupadas, por exemplo, com uma caneta

Medicamentos que o podem ajudar

A medicacdo pode ser util em quem fuma mais de 10 cigarros/dia, desde que ndo apresente contraindicagoes.
Existem varias op¢des disponiveis e um profissional de satide podera ajudé-lo a encontrar a melhor solucao para si.

Existem no mercado trés op¢des que poderdo ser utilizadas como 17 linha:

¢ Terapéutica de substituicao da nicotina
® Vareniclina
¢ Bupropiona

1. Terapéutica de substituicao da nicotina

O tratamento com os substitutos da nicotina inicia-se, geralmente, no dia escolhido para o abandono do tabaco e o
fumador deve ser aconselhado a ndo fumar quando os utiliza. Muitas vezes € necessario associar varios substitutos
para se conseguir uma eficicia. Informe-se sempre junto de um profissional de satde.

Pastilhas de chupar Gomas mastigaveis Adesivos

Prepare um ambiente 100% livre do tabaco: 3
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¢ Dissolver na boca
durante 30 minutos
¢ Nao ingerir alimentos
ou bebidas (apenas
agua) 15 minutos
antes e durante
utilizacao

Utilizacao

e Mastigar lenta
e ciclicamente
até sentir um
sabor intenso

. Parar de

mastigar e
manter junto a
bochecha até
diminuir o
sabor

¢ Recomecar a

mastigar e
manter até 30
minutos, para

absorc¢ao
completa

¢ Nao ingerir

alimentos ou
bebidas
(apenas agua)

15 minutos

antes e durante
utilizacao

o As pastilhas e as gomas s6 devem ser
utilizadas quando tiver uma vontade muito
grande de fumar, devendo escolher a dose de:
¢ <2 mg se fuma menos de 20 cigarros

Como tomar?

por dia

¢ =>4 mg se fuma mais de 20 cigarros

por dia

¢ Utilize no maximo 8-12 unidades por dia e no
maximo durante 8-12 semanas, diminuindo
gradualmente a sua utilizacao

Irritacdo da boca e
garganta
Indigestao
Solucos
Dor na face
Problemas da
articulacao
temporomandibular

Efeitos adversos

Contra-indicacoes (muito raras)

1. Terapéutica de substituicdo da nicotina

Irritacao da
boca e
garganta
Aumento da
salivacao
Alteracoes
digestivas
ligeiras
Solucos

Inflamaciao do
esofago e

¢ Aplicar pela manha na pele
sem lesoes, seca e com

pouco pélo

° Em local com pouca

gordura
¢ Retirar ao deitar ou na
manha seguinte

¢ Variar diariamente o local

de aplicacao

e Existem 2 tipos de pensos:
de 24h (boa opcao quando
tem uma intensa vontade
de fumar nas 1as horas da
manha) ou de 16h (boa
opcao se existir dificuldade
em dormir)
e  Utilize durante 8 a 12
semanas, diminuindo
gradualmente a sua

utilizacao

o Irritacao da pele e
comichao

. Pouco frequentes:

¢ Dores musculares
¢ Dores de cabeca
. Insénias

. Transpiracao

. Doencas de pele
generalizadas
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o Inflamacao da estdmago
garganta ¢ Inflamacao da
¢ Problemas dentarios boca

Uso de proteses
dentarias removiveis
Problemas da
articulacao
temporomandibular

2. Vareniclina e Bupropiona

o Alergia ao adesivo

Reduzem a urgéncia em fumar, os sintomas de abstinéncia e a sensacdo de satisfacdo associada ao fumo do cigarro.

Utilizacao

Como tomar

Efeitos adversos

Contra-indicacoes

Vareniclina
° Comprimidos
¢ Ingerir com um copo de agua e nunca
em jejum

e Inicio 7 dias antes do dia D, conforme o
esquema:

. Deve ser utilizada isoladamente,
devendo-se evitar a associacao a outra
medicacao utilizada para a cessaciao
tabagica
¢ O tratamento tem duraciao de 8 a 12
semanas

Nauseas
Dores de cabeca
Insoénia e sonhos anormais
Efeitos raros
¢ Tonturas, alteracao do paladar,
vomitos, obstipacao, dispepsia,
boca seca, apetite,
Sonoléncia, fadiga
Convulsoes
Alteracoes do humor
Alteracoes cardiacas

° Alergia ao medicamento

2. Vareniclina e Bupropiona

Bupropiona

Comprimidos
Ingerir com um copo de agua

Inicio 7 dias antes do dia D,
conforme o esquema:

Pode ser utilizado em associacao
com a terapéutica de substituicao
da nicotina
O tratamento tem duracao de 8 a
12 semanas

Irritacao da boca e garganta
Aumento da salivacao
Alteracoes digestivas ligeiras
Solucos

Alergia ao medicamento
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. Insuficiéncia renal terminal . Inflamacio da
° Idade < 18 anos boca/eséfago/estomago
o Gravidez e amamentacio Historia de convulsoes
Tumor do sistema nervoso
Doenca psiquiatrica
Bulimia ou anorexia nervosa
Abstinéncia de alcool
Cirrose hepatica grave
Idade < 18 anos
Gravidez, amamentacao

Lembre-se que poderd procurar ajuda junto de um profissional de saide! Ndo tem de fazer esta caminhada
sozinho.

Conclusao

O tabaco atinge todos os 6rgaos do corpo e tem efeitos devastadores na saide.
Quanto mais cedo deixar de fumar, maiores serdo os beneficios para si.
Vocé é capaz!

Referéncias recomendadas

¢ Programa tipo de actuacdo na cessacdo tabdgica da DGS. Dezembro 2007
e Prevencio e Controlo do Tabagismo em ndmeros ? 2014. Programa Nacional para a Prevencio e Controlo

do Tabagismo da DGS
® DGS ? Quer deixar de fumar?
e NHS - SMOKE FREE

e USA ?2 SMOKE FREE
e WHO report on the global tobacco epidemic. 2015

Voltar a pagina inicial Tem alguma diivida? Fale connosco *****

Ana Raguel Margues ¢ Catarina Silva ¢ Carina Pereira
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