COMO PARAR DE FUMAR?

Vocé pode parar de fumar sozinho, fazendo uma
interrupcao abrupta ou gradual, reduzindo o ndmero
de cigarros por dia.

Para ajudar vocé cliente Unimed, a se livrar do cigarro
o Espaco Viver Bem oferece atencdo especifica para
controle do tabagismo, por meio do Grupo de Taba-
gismo, que tem como objetivo fornecer acompanha-
mento personalizado, com equipe multidisciplinar,
estimulando a aquisicdo de habitos saudaveis e
melhor qualidade de vida dos clientes, prevenindo o
aparecimento ou agravamento de doencas secunda-
rias ao tabagismo.

BENEFICIOS AO PARAR DE FUMAR

» 20 minutos: a pressao sanguinea e a pulsacao
voltam ao normal.

» 2 horas: Nao hd mais nicotina circulando no sangue.
» 8 horas: o nivel de oxigénio no sangue se normaliza.

e Entre 12 e 24 horas: os pulmdes ja funcionam
melhor.

* 3 5emanas: a respiracao se torna mais facil e a circu-
lacdo sanguinea melhora ainda mais.

1 ano: o risco de morte por infarto € reduzido pela
metade.

eEntre 53 10 anos: o risco de o fumante sofrerinfarto
serd igual ao de uma pessoa que nunca fumou.

TRATAMENTO

O principal tratamento contra o tabagismo € o auto-
controle e a determinacao para deixar o vicio. O apoio
e estimulo de amigos e familiares é fundamental.
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O tabagismo é uma das principais causas de morte
evitdvel no mundo. Parar de fumar é o primeiro
passo para buscar uma vida mais sauddvel, tran-
quila e longa.

O CIGARRO

« Extremamente prejudicial a sadde, é a forma mais
disseminada do tabagismo. Contém cerca de 4.720
substancias toxicas, destas 70 sdo cancerigenas.

e As principais substancias toxicas presentes no
cigarro sao: monoxido de carbono, aménio, cetonas,
formaldeido, acetaldeido, acroleina, nicotina e
alcatrdo.

« \/ale ressaltar que todas as formas de utilizacao do
tabaco sdo prejudiciais a salde, o que inclui: cigarro,
cachimbos, charutos, rapé e mascado.

PREJUIZOS AO CORPO E A MENTE

A nicotina afeta e compromete varios drgaos do
corpo humano como nariz, boca, cérebro, pulmoes,
aparelho reprodutor, laringe, coracao, aparelho diges-
tivo, bexiga e rins. O cigarro também aumenta a
probabilidade da mulher desenvolver a osteoporose,
compromete a circulagdo sanguinea, aumentando o
risco de trombose, doencas vasculares e inflamacao
dos vasos, além de causar depressdo, irritabilidade,
dificuldade de concentracao, insénia e impoténcia
sexual. Também provoca tosse cronica, mau halito e
dores desagradaveis, perda da resisténcia fisica e
imunolégica, perda de peso e aparéncia envelhecida.

RISCOS DE FUMAR

Segundo a Organizacao Mundial da Saude, o cigarro
é responsavel por 25% das mortes por infarto e por
30% das mortes por cancer.

0OS FUMANTES TEM

» Dez vezes mais riscos de cancer de pulmao.

» Cinco vezes mais riscos de infarto.

» Cinco vezes mais riscos de bronquite e enfisema
pulmonar.

» Duas vezes mais riscos de derrame cerebral.

CIGARRO E GRAVIDEZ

e Aumenta o risco de aborto

» O peso e 0 tamanho das criancas sao mais baixos
que o normal.

« O rendimento intelectual € menor.

« O leite materno também contém nicotina.
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(\/OCé, cliente Unimed, \
venha conhecer e —
participar do grupo
de Tabagismo.

Entre em contato como
Espaco Viver Bem. /o)
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