Como parar de fumar?

Neste e-book, os profissionais do Nucleo Integrado de
Cirurgia de Cabeca e Pescoco (NICAP) explicam detalhes
para lhe ajudar na busca de uma vida mais saudavel e

feliz, sem as sequelas deixadas pelo tabagismo.
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Introducao

@M Parar de fumar sempre vale a pena!

Esta € a primeira coisa que vocé deve saber em relacao ao
tabagismo. Neste e-book, vocé entendera como e o porqué.

O tabagismo € uma doenca cronica grave provocada pela
dependéncia a nicotina. Esta substancia psicoativa encontrada
na folha da planta tabaco desencadeia uma série de
transtornos mentais e comportamentais gue levam a outros
problemas graves de saude, como o cancer.

Entre os tipos de cancer mais comuns provocados pelo

tabagismo estao os de cabeca e pescoco.
Mais especificamente, os canceres na cavidade oral (boca),

na laringe (cordas vocais) e na faringe (pescoc¢o). No entanto,
todas as celulas do organismo podem degenerar e tornar-se

cancerigenas gracas aos cigarros.

De acordo com a Organizacao Mundial da Saude (OMS), mais
de 8 milhoes de pessoas morrem todos 0os anos ho mundo

vitimas do tabagismo. Cerca de milhdes resultam do consumo
direto de cigarros, cachimbos, charutos etc. Outros 1,2 milhao

decorrem do tabagismo indireto.

Nos, do Nucleo Integrado de Cirurgia de Cabeca e Pescoco
(NICAP) trabalhamos com o que ha de mais moderno e recente
na medicina para o tratamento do cancer. No entanto, temos a
certeza de que a prevencao €, sem duvidas, a melhor forma de

lidar com o tabagismo.
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1. RiIscos para a saude

O tabaco & uma planta (Nicotina tabacum). Historicamente, as
suas folhas sao utilizadas na producgao de cigarros e derivados
que tém como principio ativo a nicotina, uma substancia capaz
de gerar dependéncia quimica.

Cigarro, charuto, cachimbo, cigarro de palha, cigarrilha, bidi,
tabaco para narguile, rape, fumo-de-rolo, dispositivos
eletronicos para fumar e outros sao todos variagcoes de um
mesmo produto. E nenhum deles é seguro para a saude.

Além de inumeros tipos de cancer, o tabagismo aumenta
drasticamente as chances de:

Doencas cardiacas, como : , :
: ~ Ulcera gastrintestinal
infarto do coracao
Acidente vascular cerebral Impoténcia sexual

Doenca Pulmonar Obstrutiva
Cronica (DPOC)

Tuberculose Osteoporose

Infertilidade em mulheres e homens

Infeccoes respiratorias Catarata

De acordo com o Instituto Nacional de Cancer (INCA), quem
fuma tem muito mais chances de desenvolver cancer de boca e
faringe do que nao fumantes. O tabagismo aumenta em 10 vezes
as chances de desenvolver o cancer de laringe. Cerca de 90%
dos canceres de pulmao tém relacao com o tabagismo, mas os
riscos dessa doenca nao estao associados apenas a fumaca
produzida pelos cigarros. Produtos que nao produzem fumaca
também sao gravemente associados e constituem fator de risco
para todas as doencas citadas acima.
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2. Como o tabagismo
prejudica o organismo?

Um cigarro comum, comercializado livremente, pode possuir
mais de 5000 mil substancias. Centenas delas, de acordo com a
American Heart Association e diversos centros de controle e
prevencao de doencas, sao toxicas para a saude humana.

E vocé ja pensou para onde vao essas substancias apos inaladas
e absorvidas pelo pulmao? Para o nosso sangue e, atraves dele,
para todas as céelulas do nosso organismo.

De forma geral, as substancias presentes nos cigarros provocam
inflamagao em nosso organismo, facilitam o acumulo de placas
obstrutivas nas artérias, enfraquecem o sistema imunologico e
criam o ambiente ideal para a degeneracao das celulas
saudaveis em celulas cancerigenas.

Entre as substancias presentes nos cigarros estao, aléem da
nicotina, o monoxido de carbono, o metano e, inclusive,
substancias radioativas, como o polénio 210 e o cadmio
(utilizado nas baterias de carros). Abaixo, citamos algumas delas:

1,3 butadieno

Trata-se de um produto quimico usado na fabricacao de
borracha. Pode causar certos tipos de cancer no sangue.

Arsénico

Utilizado para preservar madeira. Alguns compostos de arsénico
tém sido associados ao cancer de pulmao, pele, figado e bexiga.
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Benzeno

Utilizado na fabricacao de outros produtos quimicos. Pode
causar cancer, principalmente leucemia, em humanos.

Cadmio
Utilizado na fabricacao de baterias, pode causar cancer de
pulmao, rim e prostata.

Cromo VI

Usado para fazer ligas de metais, tintas e corantes. Causa cancer
de pulmao e é associado com cancer de nariz e seios nasais.

Formaldeido

Utilizado na fabricacdo de resinas. E associado com leucemia e
cancer nos tecidos respiratorios.

Polonio-210

Elemento radioativo associado a inumeros tipos de cancer.

Alcatrao

E um conjunto de produtos quimicos presentes na fumaca do
tabaco e que deixam um residuo marrom e pegajoso nos
pulmoes, dentes e unhas.




3. Criancas e o fumo passivo

Esse € um assunto importante e, muitas vezes, ignorado pelos
proprios fumantes e suas familias. Estima-se que ainda hoje pelo
menos a metade das criancas de 3 a 11 anos dos Estados
Unidos sejam fumantes passivas.

Criancas que convivem com pessoas fumantes tendem a
apresentar mais infecgdes respiratorias do que filhos de nao
fumantes. Elas tém maiores chances de desenvolver problemas
graves de saude na fase adulta.

Pessoas com pressao alta ou colesterol alto tambem passam a
correr mais riscos de eventos cardiacos. Até mesmo as pessoas
saudaveis passam a apresentar 30% mais chances de
desenvolver problemas cardiacos quando expostas

ao fumo passivo.

No Brasil, o tabagismo passivo mata cerca de 18 mil pessoas
todos os anos, segundo o Instituto Nacional de Cancer (INCA).

4. Vantagens de parar
de fumar

Parar de fumar pode trazer beneficios surpreendentes para a
vida das pessoas. A partir dessa decisao, € possivel evitar
doencas graves, qgue poderiam leva-lo para a mesa de cirurgia e
realizacao de procedimentos como a quimioterapia e a
radioterapia.
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Mas, mais do que isso, parar de fumar permite uma vida
mais livre e prazerosa. Sao inumeros os relatos de pacientes
que pararam de fumar e passaram a viver menos ofegantes
e com mais disposicao.

Outro ponto importante é a recuperacao de sentidos como
olfato e paladar. Parar de fumar permite sentir gostos e aromas
de forma mais intensa. O cheiro de fumaca nas roupas e
cabelos, por sua vez, desaparecem. Um fator que permite um
melhor convivio com amigos, colegas e familiares ndo fumantes.

Alem de tudo isso, parar de fumar ainda pode ajudar a
economizar centenas ou milhares de reais todos os anosl!

]
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5. Efeitos de parar de fumar

A boa noticia sobre tabagismo é que, assim que deixa de

receber fumaca e substancias toxicas, o nosso corpo tende a se
regenerar. Prova disso é gue os efeitos de parar de fumar

comecgam a ser sentidos minutos apos tomar essa decisao

importante. E, a medida que o tempo passa, eles se tornam

cada vez maiores.

Segundo a American Heart Association e o U.S Surgeon general,

é assim que o organismo humano se recupera assim que vocé
decide parar de fumar:

Tempo sem cigarro Efeitos no organismo humano
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6. Como parar de fumar

Sabemos gue essa nao € uma tarefa facil, mas ela é necessaria.
Estima-se que as pessoas que fumam vivam cerca de 10 anos menos
do que pessoas hao fumantes. Por isso, sempre gue precisar,
procure ajuda para parar de fumar!

Veja abaixo 5 passos importantes no processo de parar de fumar:

Procure um meédico!

O médico, independente da especialidade, é o profissional mais

adequado para lhe orientar no processo de parar de fumar. Ele podera
realizar exames, prescrever medicamentos e indicar terapias com outros
profissionais para voce largar o cigarro. Com isso, vocé conhecera seu real
estado de saude, podera controlar o seu nivel de ansiedade e até
reformular os habitos ligados ao tabagismo.

Tenha uma estratégia!

Na conversa com o seu medico, defina qual a melhor estratégia para que
voceé possa parar de fumar. Vocé pode parar definitivamente a partir do dia
definido. Também é possivel reduzir a carga tabagica diminuindo o numero
de cigarros consumidos por dia ou passando a fumar apenas parte de cada
cigarro, por exemplo.

Escolha um dia especial para parar de fumar

Encontrar uma data especial, com significado, pode dar forcas e servir de
motivagao para parar de fumar. Se achar interessante, passe esse dia com
pessoas proximas, que lhe ajudarao nessa tarefa, e se comprometa com
elas a parar de fumar a partir desta data. Faca desta data algo

prazeroso e agradavel. Esteja ao lado de quem vocé ama.

Faca um planejamento para o dia a dia

Voceé pode adquirir mais motivacao para parar de fumar se decidir e planejar
ter uma vida mais saudavel e prazerosa por completo. Realizando uma
mudanca no estilo de vida. Alem de parar de fumar, busque alimenta-se de
forma saudavel, pratigue exercicios fisicos regularmente, respeite o seu
sono e reduza o estresse. Assim, vocé potencializa todos os beneficios de
parar de fumar.
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Conclusao

O tabagismo € hoje a maior causa evitavel isolada de
adoecimento e mortes precoces em todos os paises.
Além disso, € responsavel por um grande numero
evitavel de procedimentos cirurgicos em regidoes nobres
do organismo.

Por mais que as tecnologias e a ciéncia tenham
evoluido muito nos ultimos anos, as marcas e sequelas
deixadas pelo tabagismo podem ser grandes.

Por esses e por todos os motivos citados neste ebook,
lembre-se sempre: parar de fumar vale a pena! A tarefa
nao é facil, mas com orientacao meédica e apoio da
familia e dos amigos, tudo fica mais facil.

Os profissionais do Nucleo Integrado de Cirurgia de
Cabeca e Pescocgo (NICAP) estao ao seu lado.
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Sobre

O Nucleo Integrado de Cirurgia de Cabeca e Pescoco -
NICAP € um grupo formado por cinco cirurgides de
Cabeca e Pescoco de Floriandpolis/SC. Com mais de 15
anos de atuacao, nossos servicos sao pautados pela éetica
e respeito aos pacientes.

Nossa equipe busca constantemente autalizacao cientifi-
ca e a aplicacao dos avancos da especialidade para
proporcionar um tratamento de qualidade, seguindo a
pratica dos grandes centros de exceléncia mundiais.
Conheca nossos medicos:

Dr. Jalmir Rogerio Aust Dr. Daniel Knabben Ortellado
(CRM/SC 7630 | RQE 7126) (CRM/SC 9186 | RQE 5615)

Dr. Rafael Nunes Goulart Dr. Acklei Viana
(CRM/SC 15664 | RQE 12369) (CRM/SC 11656 | RQE 11538)

Dr. Gustavo Philippi de Los Santos Dra. Kamilla Nunes
(CRM/SC 11661 \ RQE 7780) (CRM/SC 23853 \ RQE 20136)



Acompanhe-nos nas redes

www.hicap.com.br
nucleonicap
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