80 por cento dos fumadores querem deixar de fumar

tabagismo é uma das
principais causas de
evitaveis de morte
prematura por cancro,
por doencas respiratorias e
doencas cérebro-
cardiovasculares. Além do
aumento da mortalidade, as
doencas relacionadas com o
tabagismo possuem um grande
impacto na perda de qualidade
de vida. Em Portugal, o tabaco
contribui para uma morte a cada
50 minutos e é responsdvel por
uma em cada 4 mortes no grupo

entre os 50 e 0s 59 anos de idade.

Em Portugal, o tabagismo é
responsavel por mais de 8000
mortes, das quais cerca de 4000
por doencas cardiovasculares,
2000 por cancro do pulmio e as
restantes por enfisema do

pulmdo e cancro noutros 6rgaos.

A promocdo da cessacdo
tabagica e a melhor forma de
reduzir o numero de mortes por
doencas associadas ao tabaco

nos proximos vinte a trinta anos.

Estudos indicam que cerca de

80 por cento dos fumadores
expressam vontade de deixar de
fumar, no entanto, apenas 5 por
cento consegue deixar com éxito
e sem ajuda médica. Todos os
anos, 35 por cento dos
fumadores tentam deixar de
fumar, contudo a taxa de
sucesso é reduzida.

Deixar de fumar é dificil.
Tratando-se de um habito
associado a dependéncia fisica e
psiquica. Os sintomas de
privaciio do tabaco sdo
frequentemente dificeis de
controlar comprometendo o
sucesso da cessacdo rabagica. No
entanto, sabemos que é quatro
vezes mais ficil deixar de fumar
com ajuda médica, pois permite
controlar e diminuir os niveis de
ansiedade e de outros sintomas
durante o processo.

Planear a decisdo calmamente e
recorrer a ajuda junto do
médico de familia é essencial,
assim como envolver familia,
amigos e colegas de trabalho em
todo o processo. Anunciar a
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decisiio de deixar de fumar vai
reforcar e tornar mais simples
de cumprir o compromisso que
estabeleceu.

Atualmente existem ja inimeras
unidades de saide, integradas
no Servico Nacional de Saude,
com consulta de apoio a
cessacdo tabagica. Recomenda-
se assim, que o processo de
deixar de fumar seja
acompanhado por uma equipa
mulrtidisciplinar, permitindo um
maior apoio e prepara¢do dos
desafios que a pessoa tera de
experienciar.

As pessoas que deixam de fumar
vivem em média mais 10 anos,
reduzem para metade o risco de
sofrer de doenca cardiovascular,
assim como o risco de sofrer de
cancro e de doencas
respiratorias.

Quanto mais cedo for tomada a
decisdo, maiores serdo os
beneficios em termos de saude.
Se esta motivado para deixar de
fumar aconselhe-se com o seu
médico de familia!
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