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Porque é que Nao quer
fumar!

Quais séao os efeitos de fumar?

O tabagismo € a principal causa de
doenca, incapacidade e morte ho mundo.
Todos os anos, mais de 5 milhdes de
pessoas morrem em todo o mundo por
causa do tabagismo. Estima-se que
metade dos fumadores morrem de uma
doenca relacionada com o consumo de
tabaco e que vivem em média 10-15 anos

a menos que os nao-fumadores.

Nesta sec¢éo, vamos focar-nos nos efeitos
do tabaco na sua saude. Use os seguintes
topicos com o seu grupo para definir as
razbes pelas quais ndo devemos fumar no
caso de querermos ter uma vida plena e

saudavel.

1. Ma circulagéo sanguinea

Os fumadores tém o dobro da
probabilidade de formar coagulos, o que
aumenta as hipoteses de morte subita. Isto
acontece porque fumar causa uma
reducdo na circulacdo sanguinea, o que
também significa que o seu coracdo tem de
trabalhar mais para fazer circular o sangue
pelo corpo, levando a uma pressao extra
no seu coracdo. Fumar durante muito
tempo pode enfraquecer bastante o seu
coracao.

2. A saude do coracgéo sofre
Quando acende um cigarro, o coracao do
fumador comeca a bater 30% mais
depressa. A pressdo arterial também
aumenta, forcando o coracdo a fazer um
esforco maior e aumentando o risco de

doenca coronaria.

3. Cancro do pulméao
Fumar origina nove em cada dez casos de
tumores nos pulmdes, assim como afeta a

saude pulmonar em geral.

4. Pulmdes
Fumar destroi os alvéolos, a unidade
pulmonar responsavel pela passagem de
oxigénio para o sangue, o que dificulta a
respiracdo e aumenta o risco de doencas
como a doenca pulmonar obstrutiva
cronica (DPOC).

5. Problemas no estdmago
O consumo de nicotina através do tabaco
provoca um maior risco de gastrite e de

Ulceras gastricas.

6. Cataratas
As cataratas sdo a principal causa de
cegueira no mundo. Observou-se que 0s
fumadores tém um risco 60% maior de ter
cataratas do que os ndo-fumadores.
Estima-se que 20% de todas as cataratas
estdo relacionadas com o consumo de

tabaco.
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7. Fertilidade:
A fertilidade de homens e mulheres é
reduzida. Adicionalmente, o risco de
impoténcia masculina aumenta devido ao

consumo de tabaco.

8. Gravidez
Os quimicos do cigarro viajam através do
corddo umbilical até ao feto. Por isso, 0
bebé estd exposto a niveis elevados de
guimicos perigosos, mais perigosos para

ele do que para a méae.

9. Stress
Outro dos efeitos colaterais do tabaco é o
nervosismo constante. E um mito comum
gue fumar alivia o stress. Pelo contrario,
como fumar é um estimulante e ndo um
relaxante, pode aumentar a sua sensagao

de agitacao.

10. Acne
Os fumadores sdo mais propensos a esta
alteracdo da pele, porque as toxinas
encontradas no cigarro reduzem o fluxo
sanguineo no corpo, 0 que também
aumenta o risco de infecdo da pele e de

outros problemas cutaneos.

11. Rugas

A pele dos fumadores envelhece
prematuramente a medida que o tabaco
reduz os niveis de colagénio e elastina na
sua pele. O seu rosto pode perder a
elasticidade, o que faz com que as

pessoas parecam mais velhas do que séo.
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12. Cabelo
Os fumadores tém o cabelo fraco e
tendéncia a ficar prematuramente carecas
e grisalhos. Os quimicos do tabaco ligam-
se ao cabelo, o que faz com que este

guebre antes de crescer.

13. Pelos corporais
As mulheres fumadoras tendem a ter mais
pelos, porgue o consumo de tabaco

aumenta os seus niveis de testosterona.

14. Mau-halito
Os fumadores sofrem de mau-halito e,
além disso, os seus dentes ficam

amarelos.

15. Unhas amarelas
Os fumadores desenvolvem manchas nas
unhas e nota-se um amarelecimento a

volta dos dedos.

16. Ganho de peso:
Fumar promove o aumento da massa

corporal.

O que acontece quando se
deixa de fumar?

Assim que deixar de fumar, 0 seu corpo ira
agradecer-lhe profundamente e ira
empreender uma tarefa de reparacéo dos
danos causados pelo uso do tabaco. Desta
forma, uma série de mudancas tera inicio

em beneficio da sua saude. A Sociedade




Americana do Cancro descreve estas
mudancgas:
e Apoés 8 horas:

o Os niveis de oxigénio no
sangue voltam ao seu
estado normal;

o Os niveis de nicotina e
monoxido de carbono no
seu corpo sdo reduzidos
para metade.

e Apoés 24 horas:

o O mondxido de carbono
deixa o corpo e os pulmdes
comecam a expelir o muco.

e Ap0s 48 horas:

o A nicotina desapareceu;

o O seu paladar e o olfato
melhoram bastante.

e Apbs 72 horas:

o Respirar torna-se muito
mais facil.

o 0 Os brénquios relaxam.

o 0 Os niveis de energia
aumentam.

e De 2al2semanas:

o A circulagdo sanguinea

melhora.
e De 3 a9 meses:

o A tosse, o "ofegar" e os
problemas respiratorios

melhoram, ja que a funcgéo

pulmonar aumenta cerca de

10%.

e ApOs 12 meses:
o O risco de paragem

cardiaca reduz para metade

em relagdo ao risco do

fumador.

e ApOs 10 anos:
o O risco de cancro do
pulméo reduz para metade,
em comparac¢ao com o risco

sofrido por um fumador.

Apbs 15 years:
o O risco de paragem
cardiaca é igual ao de uma

pessoa que nunca fumou.

Como utilizar este recurso
com o seu Grupo Local de
Saude?

Este manual apresenta  algumas
informacgBes importantes sobre o porqué
de fumar ser tdo nocivo para a sua saude.
Apesar de os membros do seu grupo
poderem estar conscientes de que fumar
esta ligado ao cancro do pulmao e ao risco
de doencas cardiovasculares, podem nao
estar conscientes de todos os efeitos que
o0 tabaco tem sobre a sua salude em geral.
Como tal, € importante que reserve algum
tempo na sua sesséo de grupo para rever
estes motivos para se parar de fumar ou,
principalmente, para ndo se comecar a
fumar. Se os membros do seu grupo tém
adolescentes ou jovens adultos na familia,
vale a pena aconselha-los a partilhar estes
motivos com os jovens das suas familias,
como forma de os impedir de comecar a

fumar.

A acompanhar este manual, encontra uma

pequena apresentacdo em PowerPoint
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que pode ser usada com o seu grupo local
de salde. Esta apresentagdo contém uma
visdo geral das razdes pelas quais fumar é
nocivo, mas também fornece uma
cronologia de como a sua saude ir4
melhorar quando deixar de fumar. Use esta
apresentagdo com 0 Seu grupo como um
estimulo para fazer um brainstorming para
uma campanha local que pode Vvisar
diferentes grupos na sua comunidade e
divulgar os beneficios de deixar de fumar.
As perguntas para orientar esta sessédo de

planeamento estéo incluidas abaixo.

Atividade em grupo

Depois de partihar o video e a
apresentacdo em PowerPoint com o0s
membros do seu grupo, pode iniciar uma
discussdo em grupo sobre os efeitos do
tabaco. Esteja consciente de que alguns
membros do seu grupo podem ser
fumadores, podem estar a tentar deixar de
fumar ou podem ter deixado de fumar no
passado. Apresente os materiais e depois
conduza uma discussao cuidadosa, tendo
em mente as experiéncias dos que estao
na sala. Faca uma andlise do grupo para
saber quem é fumador ou ja fumou no
passado. Depois, conduza uma pequena
discussdo para identificar qual é a sua
relacdo com o tabaco e, se deixaram de
fumar, como € que isso teve impacto na
sua saude geral. Use os diapositivos 8-11
do PowerPoint para fazer um
brainstorming sobre como poderiam

sensibilizar a comunidade para as
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vantagens de deixar de fumar. Coloque as
guestodes:

e Quem pode ser o alvo desta
mensagem?

¢ Que técnicas se podem usar para
garantir que tenham um impacto
nos héabitos dos tabagistas?

¢ Qual pode ser o mote ou slogan da
sua campanha?

e Com base na comunidade local,
qual é o melhor modelo para
promover a campanha? Ou seja,
online através das redes sociais,
nas escolas, através do centro de

saude local, etc.

Depois de ter promovido esta sessédo de
planeamento, pode optar por desenvolver
e implementar esta campanha com o apoio
do seu grupo local, com base no que
aprendeu na formagéo de Conselheiro de
Saude Familiar.
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