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Deixar de Fumar
MISSAO POSSIVEL

VALE A PENA DEIXAR DE FUMAR?

Claro! A sua saude vai beneficiar, porque diminui o risco
de sofrer de uma doenca respiratoria, cardiovascular ou
cancro. Para as suas financas, vai gastar menos dinheiro.
A sua familia também vai ver diminuido o risco de sofrer
de doencas respiratorias.

PORQUE SAO NECESSARIOS PRODUTOS DE
SUPORTE?

Motivacao e determinacao para deixar de fumar sao
essenciais, mas nem sempre sao suficientes para vencer
os lacos fortes que a nicotina cria com o organismo de um
fumador. Nesse caso, a decisao pode ser reforcada com a
ajuda de produtos especificos, e que aumentam o éxito
desta sua decisao, sobretudo nos primeiros meses em que
€ mais dificil deixar de fumar.

QUE PRODUTOS EXISTEM PARA AJUDAR A
DEIXAR DE FUMAR?

Existem dois tipos de produtos de suporte: com ou sem
nicotina. No primeiro grupo incluem-se os que sao
utilizados na terapia de substituicdo de nicotina: sem o
acto de fumar, o organismo continua a receber nicotina,
que sera progressivamente reduzida, atenuando-se assim
os sintomas da privacao, sempre desagradaveis.

Antes de iniciar este método, deve aconselhar-se com o
seu médico ou farmacéutico sobre a alternativa mais
adequada ao seu caso.

Existem varios produtos disponiveis no mercado
portugués, sem ser necessaria receita médica:

GOMAS/PASTILHAS

Quando se sente necessidade de fumar, mastiga-se ou
chupa-se uma pastilha: lentamente, a nicotina vai-se
libertando na boca e sendo absorvida pelo sangue.
Enquanto se mastiga, apenas se pode beber agua.
ADESIVO

Aplica-se na pele, limpa e seca, no braco ou no tronco,
uma vez por dia a mesma hora, nao se devendo voltar a
usar o mesmo local durante uma semana. Através da pele,
a nicotina passa para o sangue a um ritmo regular. Esta

COM A AJUDA DESTA FARMACIA

iSaude

Decidiu deixar de fumar? Deu o primeiro passo num caminho que lhe vai proporcionar
mais saude e qualidade de vida. Os ganhos sdao muitos, para si e para os outros. O passo
seguinte é levar a sua decisado a pratica. Para isso: conte com o seu farmacéutico!

terapia deve prolongar-se por seis a doze semanas, sendo
a dose reduzida gradualmente.

Ao iniciar a utilizacdo destes métodos, deve parar de
fumar, pois existe o risco de uma sobrecarga de nicotina
no organismo: a que é fornecida pelo tabaco e a que
provém das pastilhas ou dos adesivos.

Além da terapia de substituicdo da nicotina, existem
ainda:

COMPRIMIDOS DE LIBERTACAO PROLONGADA

Sujeitos a receita médica obrigatoria, sdao a base do
tratamento que dura sete a nove semanas. Gravidas e
adolescentes ndao devem toma-lo e muita precaucao em
idosos e doentes renais e hepaticos.

METODO DE REDUGAO GRADUAL

Solucao que se deita no filtro do cigarro e que reduz
gradualmente a absorcao de nicotina ao ponto de o
fumador deixar de sentir vontade de fumar.

COMO SE PODE AVALIAR A ELIMINACAO DE
MONOXIDO DE CARBONO?

A determinacao do nivel de mondxido de carbono (CO) no
ar expirado consiste num teste simples, que permite
verificar em que medida o organismo esta afectado pelo
tabaco, bem como verificar o decrescer desses niveis ao
longo do tempo, desde o momento em que deixa de
fumar.

E SE HOUVER UMA RECAIDA?

E possivel que sinta a tentacao de voltar a fumar.
Lembre-se que essa urgéncia so dura trés a cinco minutos.
N&ao desista, pense nos beneficios de deixar de fumar e
mantenha a sua determinacao. As recaidas sao frequentes
e ocorrem geralmente nos primeiros meses. Muitos ex-
fumadores tentaram varias vezes antes de, finalmente,
conseguirem.

Deixar de fumar pode ser dificil, mas é possivel.

0 seu farmacéutico pode ajuda-lo com informacao, mas também com orientacao a sua medida. Procure na sua
farmacia o servico de cessacao tabagica e comprometa-se com a sua salde.
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