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VOCE NAO TEM CULPA DE SER FUMANTE
MAS PODE MUDAR ESTA SITUACAO!

CARTILHA PARA ABORDAGEM BREVE AOS FUMANTES
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SEM TABACO, TEREMOS

E NO DIA MUNDIAL

UMA AGAO NA PRAGA
CENTRAL...

ESTA E A CASA DA
FAMILIA PEREIRA.
ESTES SAO O SEU
PEREIRA E MELISSA,
SUA FILHA CACULA.

ESTE E CAIOQ, O
FILHO MAIS VELHO.

SEM DINHEIRO,

ELE FUMA ESCON- || ¢ g"pp cORRE AOS

DIDO DA FAMILIA.

CIGARROS DO PAL.

SEM QUE O PAI VEJA, CAIO PEGA ALGUNS
CIGARROS NA GAVETA DA ESTANTE.




COM OS CIGARROS NO BOLSO, CAIO SAlI PARA SE
ENCONTRAR COM A NAMORADA E DOIS AMIGOS.
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MEU PAI FUMA
TANTO QUE NEM
VAl NOTAR QUE ESTAO
FALTANDO ALGUNS
CIGARROS, HEHE/




MAIS TARDE...

FOI VOCE QUE PEGOU OS

El MOLEQUE, APOSTO QUE
MEUS CIGARROS NA GAVETA/

CALMA NADA! )

) CHEGA/

11 T

SE VOCE FUMA,
PORQUE EU
NAO POSSO?

VOCE SO SABE

ME PERSEGUIR.
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RESPEITO
POR MIM/

ESSE MENINO
NAO TEM MAIS

MINHA VIDA
NAO ESTA FACIL/
ANDO MUITO
ESTRESSADO.

FILHA, EU
VOU ALI NA
PADARIA E
JA VOLTO!

DEIXA EU
IR COM VOCE?
DEIXA, VAI?
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NA PADARIA... |

ME VE UM MAGO DAQUELE
CIGARRO DO MEIO ALI?

_J NN—

PAl,
COMPRA UM
CHOCOLATE

DAQUELE




ME DEVOLVE
AQUI/ ISTO NAO E

COISA PRA CRIANCA
FICAR VENDO!/

PAPAI//!
VOCE VIU O QUE
TEM ATRAS DA
EMBALAGEM DO
CIGARRO??7?
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MAS FUMAR
FAZ MAL A
SAUDE...

NA VERDADE,
NAO FAZ MAL SO
A MINHA SAUDE

COMO A SUA

TAMBEM.

A CULPA
E TODA
MINHA/

EU JA ATE
TENTEI PARAR, PARA
NAO DAR MAU EXEMPLO
PARA VOCE E SEU IRMAO,
MAS E MUITO DIFICIL.
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VOCE NAO TEM
CULPA DE SER
FUMANTE/

MAS PODE MUDA
ESTA SITUACAO.

OLHA! E
A MOCA QUE
ESTAVA NA
V!

SOU A
DRA. ANA,
PRAZER.

|

DA MUNDIAL SEM TABACO

/

VEJA ESTA CARTILHA/
NELA APRENDEMOS OS
PROBLEMAS CAUSADOS

PELO TABACO.
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Esta cartilha fala sobre o mal causado a vocé e & sua familia loe/o cigarro ou
outros produtos do tabaco (cachimbos, charutos, cigarros de palha, cigarrilhas,
rapé, fumo de rolo, narguilés, efc.) e sobre as vantagens de parar de fumar.

O consumo regular destes produtos se chama tabagismo.

Além de muitos prejuizos para a sadde, o dinheiro que vocé gasta para comprar
os cigarros ou outros produtos do fumo pode fazer falta no seu orcamento e
certamente dard para comprar mais alimentos ou outros produtos Uteis para a
7ua vida ou até mesmo para ser utilizado em atividades mais prazerosas e de
azer.

Vocé verd que ndao tem culpa de ser fumante, mas pode parar de
fumar! E esta é a deciséo mais importante para proteger a sua saude
agora e no futuro!




Na folha do tabaco hé muitos produtos téxicos e na fabricagdo dos cigarros
ainda séo colocadas outras substancias, que causam dezenas de doencas. As
mais comuns sdo o céncer, as doencas do coracdo, da circulacdo do sangue e
dos pulmées. Além disso, os homens podem apresentar impoténcia e as muﬁveres
podem ter dificuldade para engravicfc)wr, voz grossa, rugas na pele e menopausa
antes da época.

Por isso, fumar mata
mais de 400 pessoas
por dia no Brasil.

Fumar provoca mais
mortes antes da hora
do que a soma das
mortes por AIDS,
cocaina, heroina, dlcool,
acidentes de transito,
incéndios e suicidios.

Fumar também prejudica da mesma forma as pessoas que ndo fumam, mas que
estdo por perto dos fumantes.

Criangas que convivem com fumantes #m mais infeccSes reCSIJiraférias e asma
brénquica, internam mais e podem morrer em consequéncia destas doengas.
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Fumar durante a gravidez aumenta as complicagées, como abortos,
sangramentos, partos prematuros.

Fumar pode prejudicar o bebé e causar baixo peso de nascimento, aumento
do risco de morte subita infantil, risco de morte por doencas respiratérias nos
primeiros anos de vida e atrapalhar sua inteligéncia e seu comportamento.

Entre as causas de morte que podem ser evitadas, fumar é a principal delas, de
acordo com a Organizagdo Mundial de Saide.

O fumo mata 2 em cada 3 dos seus usudrios regulares.

Hé desmatamento para se obter madeira (usada para secar as folhas de tabaco
nas estufas e para produzir o papel e a embalagem dos cigarros), os nutrientes

do solo sdo extraidos, sdo colocados agrotéxicos na plantagdo, hd erosées e
poluicdo dos rios e do solo, além de incéndios. A cada 300 cigarros produ-
zidos, 1 arvore da mata nativa é derrubada!




A nicotina é a substéncia quimica que estd presente no fumo e que causa a
dependéncia (antigamente chamada de vicio). E considerada uma droga
pesada. E tao poderosa, que a metade dos adolescentes que a experimentam
vai se tornar fumante na vida adulta.

Apésa fragada, a nicotina chega ao cérebro em poucos segundos, provocando a
sensacdo de prazer e relaxamento, aumento da atencdo, melhora da meméria
e diminuicdo da ansiedade e do estresse.

A nicotina é mais perigosa do que a cocaina, a heroina, a maconha, o édlcool
e outras drogas, porque é mais téxica, mais mortal e causa dependéncia mais
infensa. A lei permite que ela seja vendida como um produto qualquer
(é legal).

E o uso e a necessidade, tanto fisica quanto psicoléﬂica, da nicotina, apesar do
conhecimento de seus efeitos prejudiciais & satde. Ela fem 3 componentes:

Dependéncia fisica:

Quem fuma tem uma forte necessidade de consumir o tabaco frequentemente
(compulséo) e, se ficar sem fumar por a/gumas horas, comeca a sentir ansiedade,
nervosismo, irritagdo e outros sintomas desagradaveis (sindrome de abstinéncia).

Dependéncia psicolégica:

Quem fuma sente alivio dos sentimentos ruins, como ar;gﬁsﬁa, soliddo, frustracdo,
depressdo e estresse. Isto é chamado recompensa e faz a pessoa querer fumar
sempre que estiver se sentindo mal. Mas néo resolve os problemas que causaram
estes sentimentos.

Condicionamentos ou Associa¢des Automaticas:

Quem fuma acostumou-se a redlizar vérias atividades da vida didria na
companhia do cigarro: apds as refeicdes, apds tomar café, ao beber, assistir
televiséo, trabalhar no computador, ler, estucjgr,

dirigir, efc.




Pelo exemplo dos pais, irmdos ou outros membros da familia, professores, artistas
famosos e outros idolos.

Porque querem ser aceitos pelos colegas e amigos que jd sdo fumantes.
Porque querem ter prazer rdpido.

Porque séo rebeldes e querem mostrar independéncia e coragem.

Porque néo acreditam que podem se tornar dependentes da nicotina e néo
sabem das dificuldades para parar de fumar.

Porque ndo conhecem ou néo se preocupam com os problemas de saude que o
fumo pode causar.

Pori,ue alguns t8m depressdo, baixa autoestima, ansiedade, estresse, pouco ou
nenhum apoio dos pais e outros problemas familiares.

Por causa de fatores genéticos, pois algumas pessoas sdo mais sensiveis do
que outras a se tornarem dependentes da nicotina.

Por isso, os fumantes néo séo culpados de terem se tornado dependentes da
nicotina, porque foram induzidos a comecar a fumar num momento em que
estavam vulnerdveis e, principalmente, por causa da industria do tabaco.




AS ARMADILHAS DA INDUSTRIA DO TABACO

A industria do tabaco sé quer lucro e, por isso, precisa recrutar novos fumantes
para substituir aqueles que abandonaram o fumo ou que morreram em
consequéncia dele.

A indUstria jé sabe que tem que capturar criangas e adolescentes!
Por isso, as embalagens dos cigarros tém sido cada vez mais atraentes.

Nos pontos de venda, os cigarros s@o expostos ao lado de balas, biscoitos
e chocolates.

Além disso, a industria do tabaco vem colocando substéncias para dar sabores
adocicados e cheiros agradaveis aos cigarros (mentol, chocolate, cereja, tu-
ti-frutti, mel e outros) para facilitar a experimentacdo e diminuir as sensagdes
ruins das primeiras tragadas. Coloca também substéncias como a aménia, para
aumentar a quantidade de nicotina que sai do cigarro e facilitar a dependéncia.
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COMO PODEMOS ENFRENTAR O TABAGISMO?

A primeira coisa é vocé pensar se gostaria de parar de fumar. Para ajudar
vocé a pensar sobre isto, tente escrever no quadro abaixo as respostas para as
pergunfas.

Por que quero parar de fumar?

Por que quero continuar fumando?

Situacoes que me despertam a vontade de fumar (gatilhos)

Situacoées que me fizeram voltar a fumar (caso tenha parado alguma vez)

Mesmo sabendo que parar de fumar é muito melhor para a saide, vocé pode
ficar indeciso, mas ndo deve se preocupar: isto acontece com a grande maioria
das pessoas nesse momento.




BENEFICIOS EM PARAR DE FUMAR

A medicina j& provou que parar de fumar em qualquer idade aumenta a duragdo
ea ?ualidade da vida e, quanto mais cedo isto acontecer, maiores serdo os
beneficios.
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Apés 2 dias,
hé& melhora
do olfato e

do paladar.

meses, ha
melhora do
condiciona-
mento fisico.

2 meses

e infarto do miocardio

os riscos de it . . em pela
que cardiaco 0::‘::::120 ipguuis tam
55 5 anos, v&o s€
metade e‘;:‘::; que nunca fumaram. 15 anos
1 a 5 anos

O risco de todas as outras doencas causadas pelo fumo vai diminuindo, bem
como os riscos a que estdo submetidas as pessoas que convivem com o fumante.
/ Sensacéo de bem-estar e melhora da autoestima.

/ Melhora do hdlito e do cheiro nas roupas, na casa e no carro.

/A pele ficaré mais hidratada e com menos rugas.

/ Economia de dinheiro.




Vamos dar algumas
dicas para vocé.

Dica 1 - MARCAR A DATA

O primeiro passo é marcar uma data: de preferéncia, nas préximas 2 semanas
ou, no mdximo, em 30 dias. Se neste periodo estiver se aproximando alguma
data especial, como aniversdrio, Natal, Ano Novo, feriado, férias ou alguma
outra, é uma boa ideia escolher este dia. Se vocé estd internado, deve saber que
é proibido fumar em hospitais e em todos os servicos de saude.

Aproveite esta oportunidade! Que tal parar agora?

Dica 2 - METODOS DE PARADA
Parar de uma vez: na data marcada, acordar e néo fumar mais.
E considerada a melhor opgéo.

Parar aos poucos: isto ndo deve durar mais de 7 dias. Os
fumantes véo reduzindo o nimero de cigarros fumados a

cada dia ou adiando a hora de fumar o primeiro cigarro M
e, no 7° dia, ndo fumam mais nenhum cigarro.

Dica 3 - NO DIA DA PARADA
Neste dia, ndo fumar mais nenhum cigarro!
Jogar fora macos de cigarro, isqueiros,
cinzeiros, pifeiras e outros materiais que
estejam em casa, no ambiente de trabalho
ou no carro.

Rever os gatilhos identificados e tentar
evitd-los.

Comunicar a decisao de parar de

fumar a familia, aos amigos e colegas

de trabalho e pedir-lhes apoio. Se algum
deles for fumante, convidd-lo a parar
também. Se isto ndo for possivel, pedir-lhe
que ndo fume perto de vocé. Seré bom para
ele também!




E o mal-estar provocado pela falta da nicotina no organismo e varia de
pessoa para pessoa. Geralmente, comeca poucas horas apés o Gltimo cigarro
e dura cerca de 1 més.

Vocé pode sentir a FISSURA, desejo intenso de fumar, que ocorre com muita
frequéncia nos primeiros dias apés a parada e pode durar até alguns meses.
Mas é importante saber que, quando ela aparece, dura somente 5 minutos e
desaparece logo.

Py o o~
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Tomar dgua, chds Evitar tomar Escovar os Fazer Manter as mdos
ou sucos naturais café e ingerir dentes logo exercicios de ocupadas,
gelados, comer uma bebidas apds as relaxamento rabiscar,escrever,
ruta, cenoura crua  alcodlicas pelo refeicdes. muscular, de desenhar
ou mastigar canela menos nos respiragdo alguma coisa ou
e pau, gengibre  primeiros dias, profunda, de  manipular algum
ou algo com poucas pois podem fantasia ou objeto.
calorias, como ser gatilhos meditacdo.
chicletes ou balas para fumar.
ietéticas.
OUTROS SINTOMAS:

Além da fissura, pode haver tosse, depressdo, ansiedade, nervosismo,
frustracdo, raiva, agitacdo, diminuicdo da atengéo, tonturas, dor de cabega,
insénia, sensacdo de formigamento ou dorméncia nos bragos e pernas e
alteracées do intestino.
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Evitar ir a
locais onde hé
umantes nos
primeiros digs,
se possivel.

o
»

Repensar a
rotina didria.

+.4

Lavar o carro, as
cortinas da casa
e todos os objetos
que ficaram
impregnados
com a fumaca
dos cigarros.

Recomendacoes para néao voltar a fumar:

O,

Q)

Tentar
_evifar as
situacbes que
desencadeiam
estresse, mau
umor e outros
sentimentos
negativos.

[ )
66
Mudar o estilo de vida,
adotando uma alimentagéo
sauddvel (com pouco gcucar,
pouco sal e rica em frutas,
legumes e verduras), tomando
muita dgua e praticando
exercicios fisicos regulares,
pelo menos 3 vezes por

semana, durante um minimo de
30 minutos.

(F'ontinuando sem
umar, vai haver
mais economia g o
inheiro que sobra
poderd ser usado em
muitas outras coisas
que ddo prazer.

23
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Tentar encgrar de
frente os problemas e
desafios, aprender a
expressar o que sente

e pensa e assumir
responsabilidade pelas
préprias ideias. Os
pensamentos construtivos
produzem emogdes
positivas; os negativos
ndo levam a lugar algum.

N

Procurar
um dentista
parqg fazer

uma limpeza
dos dentes
ou até
mesmo um
clareamento.

0

Ovu até comprar
um presente para
sI mesmo ou para

alguém muito
Importante.

_1
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O mais importante é que vocé seja acompanhado por profissionais de sadde,
para conhecer tudo sobre o tabagismo e sobre as formas de abandond-lo, o que
vai reforcar muito a sua forca de vontade! Este acompanhamento poderd ser
individual ou em grupos com outros fumantes.

Atualmente hé alguns medicamentos que ajudam as pessoas a parar de fumar.

Apés a avaliagéo clinica, o
médico poderd prescrever
algum deles, mas é muito
importante vocé saber que
eles ndo fazem milagres
sozinhos.

Se ainda houver duvidas,
os médicos e demais
profissionais de saude estdo
preparados para esclarecé-
os.

O mais importante é seguir
as recomendagdes e renovar
sempre, consigo mesmo, o
compromisso ge ndo fumar!
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Durante muito tempo apds parar, vocé poderd continuar tendo vontade de fumar,
principalmente quando estiver estressado ou vivendo situagées dificeis, como por
exemplo a perda de alguém querido (por morte ou algum tipo de separacdo),
acidentes, problemas no trabalho, efc.

Pode ser que vocé se lembre do fumo como um meio para obter relaxamento,
bem-estar e conforto.

Mas é preciso que vocé saiba que fumar néo resolve problema algum.

Pode acontecer também que alguém, na intengdo de ajudd-lo, ofereca-lhe um
cigarro. Ndo aceite e peca & pessoa que respeite a sua decisdo.

Outra situagdo é vocé achar que estd livre da dependéncia e forte o suficiente
para fumar um cigarro por diversdo. Como a nicotina é uma droga extremamente
pesada, uma Unica tragada poderd fazer com que vocé tenha uma recaida e

volte a fumar.
( <X _@@\3_
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Se, apesar disso, vocé fumou um ou mais cigarros, é importante que identifique
se foi um lapso ou uma recaida.

Lapso: episédio isolado de consumo de cigarros, sem voltar a fumar regularmente.
Néo sinta culpa, pois isto pode acontecer. Continue sem fumar!

Recaida: reforno ao consumo regular cigarros, mesmo em quantidades menores.
Mesmo assim vocé néo deve sentir culpal!

Quase todos os fumantes querem parar de fumar mas, de modo geral, quando
conseguem parar definitivamente, jé fizeram 3 a 7 tentativas antes. O tabagismo
é uma doenca crénica e isto deve ser visto como um aprendizado.

Portanto, marque uma nova data de parada e néo desanime!

De modo ?eral, as pessoas engordam ao
; \

parar de fumar, mas o ganho de peso é
pequeno e transitdrio, podgndo ser reduzido
com a dieta sauddvel e a prética regular de
exercicios fisicos. |

Os beneficios de parar de fumar sao muito maiores do que o risco
de ganhar peso.

26

“A_, ——



Gracas ao trabalho do Instituto Nacional de Céncer José de Alencar Gomes
da Silva (INCA/ Ministério da Sadde), das Secretarias Estaduais e Municipais
de Saude, do Ministério da Educacéo e da sociedade civil organizada, o Brasil
tem sido um exemplo para o mundo. De 1989 até agora, o nimero de fumantes
brasileiros caiv para mais da metade, o que tem evitado o adoecimento e a
morte de milhares de pessoas.

O SUS oferece o tratamento gratuito para quem quer parar de fumar em
milhares de postos de saude do pais, através do acompanhamento psicoldgico
dos fumantes e do fornecimento de medicamentos.

Nas escolas, os professores vém sendo preparados para mostrar aos alunos
os males que o fumo pode causar & sadde e incentivd-los a ndo comegarem a
fumar. Outras medidas vém sendo tomadas para dificultar a venda de cigarros
e outros produtos do fumo aos adolescentes. A propaganda de cigarros estd
proibida na TV, nas revistas e em outros locais, desde o ano 2000.




)

A lei Federal 12.546/2011, que estd em vigor desde 03 de dezembro de 2014,
proibe o fumo em locais total ou parcialmente fechados de uso coletivo e os
fumédromos ndo sdo mais permiﬁc/;s. Estas medidas protegem os ndo fumantes
das doencas provocadas pela fumaca presente nos ambientes onde hd pessoas
fumando (tabagismo passivo) e dificultam a iniciacdo dos jovens no tabagismo.

O:s profissionais de saude e vdrias entidades da sociedade vém sensibilizando os
vereadores, deputados e senadores para fazerem leis que impecam a industria
do tabaco de capturar criangas e adolescentes para se tornarem dependentes da
nicotina, que garantam os ambientes livres do tabaco e aumentem o acesso dos
fumantes ao tratamento.

Em 2003, o Brasil assinou a Convengéo-Quadro para o Controle do Tabaco,
que foi o 1° Tratado Internacional de Saude Publica da Histéria da
Humanidade. No mundo, quase 200 paises também assinaram e os seus go-
vernos se comprometeram a tomar todas as medidas necessdrias para proteger
as geragdes presentes e futuras das consequéncias do tabagismo para a saude,
para o meio ambiente, para a economia e também a lutar contra os interesses
da industria do tabaco.
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VOCE TEM
RAZAO DRA ANA.
OBRIGADO!/

PROMETO
TENTAR PARAR
DE FUMAR.

O PAPAI DESCOBRIU QUE O _
FATO DELE SER FUMANTE NAO E
CULPA DELE E QUE ELE VAl TENTAR
PARAR DE FUMAR. VIMOS TUDO
TA CARTILHA.

Dig muy

- =

O QUE ESTA
ACONTECENDO




VOCE NAO TEM
CULPA DE SER
FUMANTE, MAS
PODE MUDAR
ESTA SITUACK?;




REFERENCIAS

Deixando de fumar sem mistérios — Instituto Nacional de Céancer José de
Alencar Gomes da Silva - INCA/Ministério da Saude

Manual do Coordenador
http://www.dive.sc.gov.br/conteudos/agravos/publicacoes/manual-do-coordenador.pdf

Manuais do Participante

Sessdo 1: http://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/manual_pare_de_fumar_01.pdf
Sess@o 2: hitp://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/manual_pare_de_fumar_02.pdf
Sessdo 3: http://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/manual_pare_de fumar_03.pdf
Sessdo 4: http://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/manual_pare_de_fumar_04.pdf

Cartilha Parar de Fumar - Uma Decisé@o Saudavel — Secretaria Municipal
de Saude de Belo Horizonte
http://portalpbh.pbh.gov.br/pbh/ecp/comunidade.do2evento=portlet&pldPlc=ecpTaxonom
iaMenuPortal&app=saude&lang=pt_br&pg=5571&tax=48906
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