Desabituacéo tabagica e seus impactos na saude

Pesquisas realizadas no Brasil indicam que o uso do tabaco ocupa o segundo lugar no ranking de
drogas mais experimentadas no pais.

E inegavel que o tabagismo € fator de risco para diversas doencas e morte na populagéo. Ele é
responsavel por cerca de 50% de todas as doencas evitaveis e metade delas sdo doencas
cardiovasculares.

O risco de desenvolvimento da doencas esta relacionado ao tempo e a quantidade do fumo.

S&o mais de um bilhao de fumantes no Mundo. Segundo a OMS, estima-se que os fumantes atuais
consumam cerca de 6 trilhdes de cigarros todos os anos.

Mas vale lembrar que o_habito de fumar tem sido menor em paises desenvolvidos. Em contrapartida,
vem crescendo em paises em desenvolvimento, sendo mais comum em homens.

Saiba quais séo os fatores de risco para a saude e quais as medidas para modificar esse habito.
Continue a leitura!

Reducao do tabagismo no Brasil

Em geral, a idade média para experimentar o tabaco entre os jovens é de 16 anos de idade.

Felizmente, tem sido observada expressiva queda na prevaléncia de adultos fumantes no Brasil. Um
dos motivos para isso sdo as inumeras a¢cdes desenvolvidas pela Politica Nacional de Controle do
Tabaco.

Essa reducao foi observada desde 1989, com cerca de 34,8% da populacdo acima de 18 anos fumantes.
Ja em 2003, houve uma queda expressiva, sendo 22,4% fumantes. No ano de 2008, esses nimeros
foram para 18,5%. Enquanto que na ultima pesquisa feita em 2013, o percentual total de adultos
fumantes foi para 14,7%.

Tabagismo passivo também é um vildo para a saude
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Vale lembrar que o tabagismo passivo também esta relacionado ao desenvolvimento de doencas e
agravos a saude. Sao as pessoas que nao fumam, mas que convivem no mesmo ambiente dos
fumantes. E a exposi¢do a fumaca exalada pelos fumantes e por produtos do tabaco durante a sua
gueima.

De acordo com os estudos do INCA (Instituto Nacional do Cancer), ndo ha niveis considerados seguros
para essa exposicao, inclusive a exposicao provenientes das emissdes dos cigarros eletronicos
(dispositivo eletrénico conhecido como e- cig, vaper). Sendo assim, qualquer exposicao é prejudicial a
saude, tanto em ambientes publicos quanto em suas casas.

Fatores de risco para a saude

As doencas que estéo fortemente associadas ao tabagismo séo:

e Cancer de pulmao

e Cancer da cavidade oral

e Cancer de estdbmago

o Cancer de bexiga

e Doenga Pulmonar Obstrutiva Cronica
e Ulceras gastroduodenais

A estimativa nos paises desenvolvidos é que o fumo causa 87% das mortes por cancer de pulmao. 82%
dos Obitos por doenga pulmonar estrutural e 40% das mortes por doenga cardiaca em pessoas com
menos de 65 anos de idade.

Portanto, é considerado um dos principais fatores de risco para a doenca cardiovascular. E um
determinante no aumento da placa aterosclerética quando comparado a uma pessoa que néo fuma.
Outra comparacao é em relacdo ao risco de morte subita, que em fumantes é 4 vezes maior do que em
nao fumantes.

Dificuldades enfrentadas na desabituacao tabagica

Sabe-se que a nicotina aumenta a liberacdo de dopamina ao nivel da regido tegmental ventral e do
ndcleo accumbens, que sao regides responsaveis pelo prazer. Sendo assim, incentiva a auto
administracéo ao longo dos anos.

A abstinéncia é uma das maiores dificuldades encontradas durante a interrupcéo do tabagismo. Essa
sindrome é considerada uma consequéncia fisiolégica que podem ter sintomas como desejo intenso de

fumar (craving), irritabilidade, hostilidade, ansiedade, dificuldades de concentracéo, insénia, aumento do
apetite e aumento do peso.
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Motivos para deixar de fumar

Em relacdo aos motivos para deixar de fumar séo:

e 60% por questdes relacionadas a saude
e 25% por fatores psicossociais

No entanto ha muito medo relacionado a mudanca do habito como medo de ganhar peso, medo do
fracasso, medo da sindrome de abstinéncia.

5 fases para a mudanca

Os 5 estagios da motivagao fundamentais para o processo de mudanga e deixar de fumar s&o:

Pré contemplacéao

Nesse estagio o tabagista ndo se preocupa com o seu comportamento e age de forma defensiva
evitando todo tipo de informacdo. Os motivos para agir dessa forma € a desmotivacéo para qualquer
mudanca e em alguns casos ndo estdo conscientes dos riscos que acarreta a saude, tendo em vista o
bem estar que sente logo apos o ato.

Contemplacao

O paciente se preocupa com 0 seu comportamento, mas encontra-se em uma postura ambivalente em
relacdo ao abandono do habito. As razdes de duvidas nessa fase sdo as dificuldades de autocontrole em
relacdo a mudanca.

Preparacéo

Nesse estagio, 0 paciente comeca a ter tentativas para modificar o seu comportamento a curto prazo (1
més).

Acao
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E quando a pessoa interrompe o tabagismo e permanece sem fumar durante os 6 meses seguintes, sem
recaidas.

Manutencao

E a fase quando esta sem fumar ha mais de 6 meses e mantém esse comportamento por anos.

Como cessar o tabagismo

O uso do cigarro esta muito associado as situagdes de estresse e é considerado uma forma de lidar
com a solidédo. Alguns acham que o tabagismo estimula a criatividade e assim fumam mais quando estao
trabalhando, outros fumam mais quando estédo mais contentes.

Existem duas formas mais usadas para cessar o tabagismo: a parada abrupta e a gradual.

Interrupcao abrupta

E quando para de fumar de uma hora para outra, cessando totalmente o uso da nicotina. A maioria do
ex- fumantes pararam abruptamente, tendo auxilio de especialistas médicos ou até sozinhos.

Parada gradual do tabagismo

Se o paciente decidir deixar de fumar de forma gradual, ndo deve levar mais de 2 semanas nesse
processo, pois quanto mais longo o periodo pode acarretar em prejuizos nessas mudangas. Reduzir o
nuamero de cigarros usados € uma boa forma de desabituacdo tabagica gradual, mas que se prolongar
por muito tempo pode tornar esse processo dificil, sendo uma forma de adiar.

Além disso, vale lembrar da importéncia do apoio familiar e de psicoterapia, se necessario, para ajudar
na desabituagdo tabagica e motivar as mudancas para novos hébitos mais saudaveis.

Gostou do nosso post? Compartilhe esse artigo com alguém que esteja passando por um processo de
desabituacao tabégica.
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N&o se esqueca de se inscrever em nossa newsletter e fique por dentro dos préximos artigos!
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