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Parar de fumar ndo é um processo facil.
Porém, com determinacgao, rede de apoio e
foco é possivel acabar com esse mau habito.

Muitos fumantes tém vicio em nicotina e, quando falamos em
dependéncia do cigarro, existem trés tipos:

Dependéncia fisica: E a necessidade compulsiva
de fumar (fissura) para evitar os sintomas

desagradaveis da falta da nicotina no organismo
(sindrome de abstinéncia).

Dependéncia psicolégica: E a necessidade de
fumar para se obter alivio da ansiedade, da @
depressao e do estresse.

Dependéncia comportamental: S3o algumas
atividades de rotina que o fumante faz antes ou

nos momentos em que fuma. Exemplos: tomar
café e fumar em seguida, fumar apds as refeicdes,
ao ingerir bebidas alcodlicas, ao dirigir, etc.




Quando vocé para de fumar, os
beneficios sdo quase imediatos:

. A pressao sanguinea e a
WU Ppulsagdo voltam ao normal.
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A respiragao fica mais facil e a circulagdo

3 Lemanal sanguinea melhora ainda mais.

O risco do fumante sofrer um
SW (2 aned infarto é o mesmo de pessoas

que nunca fumaram.
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Quando a pessoa decide parar de fumar, é necessario
mudar a rotina e adotar medidas nessa nova fase da vida:

« Os sintomas da “fissura” s3o passageiros.
Lembre-se disso!

« Evite situagdes/atividades que, para vocé,
estdo associadas ao tabagismo (consumo de
alcool e ingestdo de determinados alimentos).

« Inicie a pratica de alguma atividade fisica,
que tem efeitos positivos sobre os sintomas
de abstinéncia.

« Procure adotar técnicas de relaxamento
(a exemplo de uma boa respiracdo).

- Limite o contato com fumantes,
principalmente nas primeiras semanas.
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« Ao deixar de fumar, concentre-se nos
beneficios para a sua salde.

- Identifique as causas de estresse que
o estimulam a fumar (trabalho, dinheiro,
relacionamentos, etc.) e procure novas
maneiras de lidar com elas.

A regra é: evite um cigarro e vocé evitara todos os outros.
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Uma alimenta¢ao adequada pode ser uma grande
aliada para ajudar as pessoas que querem parar
de fumar e amenizar os efeitos nocivos do cigarro.

& Alimentacio covetas:

« Aumente o consumo de agua.

« Consuma mais verduras (a substancia lactucina, presente no talo, auxilia
no controle da ansiedade).

« Alimentos ricos em vitamina B, como o leite, pioram o sabor do fumo.

« Alimentos ricos em selénio (aveia, arroz integral, castanhas e nozes)
ajudam a eliminar radicais livres do organismo.

« Alimentos ricos em vitamina A (cenoura, mam3o e abébora) auxiliam na
protecdo dos pulmdes.

« Alimentos ricos em vitamina C (lim3o, laranja, acerola) sdo antioxidantes
naturais que auxiliam na prevencao ao cancer.

« Alimentos ricos em zinco (batata e figo) auxiliam
a combater problemas respiratérios.

« Alimentos ricos em triptofano (abacate e banana)
auxiliam na sensacao de prazer e bem-estar.

« Aumente o consumo de alimentos com textura
crocante (amendoim, pipoca, nozes, magd e cenoura).



(%) Deve-te evitar:

. Alimentos industrializados (doces,
refrigerantes, chocolate, carnes gordas, pele
de frango, queijos gordos, frituras e alimentos
enlatados, defumados e industrializados).

Por reduzirem a nicotina no sangue, esses
alimentos acabam gerando a “necessidade”

do organismo repor essa substancia.
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Sem a presenca de nicotina no organismo ocorrem diversas transformagdes, a
exemplo da redugdo do gasto caldrico e da quebra de gordura. Diante disso, o corpo
encontra mais dificuldade em transformar os alimentos em energia, ocorrendo um
maior acimulo de gordura.

Além disso ha uma necessidade de ocupar as maos ou a boca. Essa caréncia é
compensada por alimentos mais ficeis (barrinhas de cereal, bolachas, balas e outros
petiscos que, muitas vezes, apresentam excesso de sal, aglcares e gordura).

Outro fator importante é que os alimentos se tornam mais apeteciveis, facilitando
o aumento do consumo alimentar.



Orientacgoes:

« Faga refeigdes leves e frequentes (seis vezes por dia

e em menores quantidades).

« Coma trés porgdes didrias de fruta e hortaligas variadas.
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« Substitua o cha-preto, o café e as bebidas alcodlicas
por dgua ou sucos naturais.

« Tenha sempre com vocé algo sauddvel para petiscar
(fruta ou iogurtes com baixo teor de gordura). Isso reduz
a necessidade de fumar.

« Aumente o consumo de alimentos integrais. Além de
carboidratos complexos, eles tém fibras.

« Prefira receitas assadas no forno ou cozidas no vapor. Evite frituras.

« N3o exagere no sal, que aumenta a retencdo de liquidos. Utilize temperos
naturais e evite molhos fortes/picantes.

« Procurar comer frutas citricas diariamente.

 Reduza a quantidade de azeite e dé sempre
preferéncia as variedades extravirgem.

Quando sentir necessidade de doces, a
alternativa é optar por frutas com casca,

a exemplo da mag3 e da péra. Além disso,
podem ser utilizadas pastilhas mastigaveis
eldsticas (sem agiicar).

Atividade fisica reduz o estresse e a

- ansiedade, além de auxiliar no aumento do
gasto energético.



< P3o de queijo
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Ingredientes: Modo de Preparo:

« 1 xicara de chd de leite « Em uma panela, coloque o leite, o 6leo

« ¥, xicara de chd de dleo e o sal. Leve ao fogo até ferver.

+ 1 colher de sopa de sal « Em uma tigela, coloque o polvilho e

« 2 xicaras de chd de polvilho doce escalde com a mistura fervente.

« 2 xicaras de chd de queijo minas « Misture bem até ficar homogéneo.

padrdo ralado Espere esfriar um pouco.

2 ovos A « Acrescente o queijo ralado e os ovos,
um a um, mexendo bem a cada adicao.

« Faca bolinhas com a massa e coloque
em uma assadeira untada.

« Asse em forno preaquecido a 180°C
por cerca de 25 minutos ou até dourar.

< Bolacha nesfit
sanddvel, <

Modo de Preparo:

Ingredientes: S .
. 1 xicara de ché de farinha de trigo ~ ° Em,uma tigela, nysture as a"]'cn as,
integral o aclicar, a margarina, o ovo, o fermento

e o sal.

« Amasse bem até obter uma

massa homogénea.

« Abra a massa com um rolo sobre uma

« 1 xicara de chd de farinha de trigo
« I/, xicara de chd de aglicar mascavo
« ¥, xicara de cha de margarina light

«lovo . :
« 1 colher de cha de fermento em pé superficie enfarinhada. .
. 1 pitada de sal « Corte as bolachas no formato desejado

e coloque em uma assadeira untada.

« Asse em forno preaquecido a 180°C
‘ por cerca de 15 minutos ou até
dourar levemente.




Sobre o Programa<®
> Autitabagismo,

Mostrar para os participantes que é possivel parar de fumar,
através dos encontros semanais que abordam temas como a
escolha do Dia D, métodos para parar de fumar, técnicas de
respiragdo para controlar a ansiedade, orientagdo nutricional,
manejos para trabalhar as possiveis recaidas, os gatilhos e os
sintomas de abstinéncia.

Qualquer beneficidrio da Unimed Cascavel (158), acima de
18 anos ou quando menores, poderao participar desde que
acompanhados por um responsével.

Além disso, quem precisar pode solicitar atendimento
individual em horario diferente ao do encontro semanal.

Onde ¢ quando?

Espaco Viver Bem:
Av. Brasil, 8607 - Cascavel PR
(estacionamento pela Rua das Palmeiras)

Encontros semanais as 18h30.

Mais informagdes, entre em contato:
(45) 3039.9100 ou (45) 3099.4115
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