
Questão de tempo
 Para o ex-fumante, o tempo gasto para que o seu 
risco de contrair alguma doença relacionada ao tabaco se 
iguale ao dos que nunca fumaram, varia de acordo com o 
número de anos que fumou e a quantidade de cigarros 
consumidos diariamente, mas em termos gerais temos o 
seguinte:
Após 20 minutos: pressão arterial e pulso voltam ao normal;
Após 2 horas:  não há mais nicotina no seu sangue;
Após 8 horas:  o nível de oxigênio no sangue se normaliza;
Após 2 dias:  seu olfato já percebe melhor o cheiro e o 
paladar melhora;
Após 3 semanas:  sua respiração e circulação melhoram;
Acidente Vascular Cerebral: risco igual ao não fumante 
após 5 anos;
Doença coronariana: risco reduzido à metade em um ano e 
igual após 10 anos;
Câncer da cavidade oral: risco reduzido à metade em 3 a 5 
anos e igual após 15 anos;
Câncer de laringe:  risco reduzido  após 3 a 4 anos;
Câncer de esôfago: risco igualado após 15 anos;
Câncer de pulmão: risco igualado após 20 anos
Câncer de pâncreas: risco igualado após 15 anos;
Câncer de colo de útero: risco igualado imediatamente 
após parar de fumar;
Úlcera péptica: risco igualado em alguns anos;
Baixo peso fetal ao nascer: risco igualado ao parar de 
fumar na gravidez ou no primeiro trimestre.

ONDE ENCONTRAR AJUDA

• Ambulatório  - UEM • Tel. 3261-4266
• Caps-ad • Tel. 3901-1891
• UBS - Pinheiros • Tel. 3901-1914
• CISAM • Tel. 3901-1710
• UBS - Tuiuti • Tel.3901-1704
• UBS - Alvorada • Tel. 3901-1828
• UBS - Alvorada • Tel. 3901-2030
• UBS - Ney Braga • Tel. 3901-1882
• UBS - Quebec • Tel. 3901-1884
• UBS - Zona Sul • Tel. 3901-1857
• UBS - Cidade Alta • Tel. 3901-1728
• UBS - São Silvestre • Tel. 3901-1719
• UBS - Iguaçu • Tel. 3901-1924
• UBS - Maringá Velho • Tel. 3901-1713
• UBS - Iguatemi • Tel. 3276-1144
• UBS - Grevilha III • Tel. 3901-1725
• UBS - Operária • Tel. 3901-1150
• UBS - Industrial • Tel. 3901-1705
• UBS -  Morangueira • Tel. 3901-1722
• UBS - Vila Esperança • Tel. 3901-116

Disque Pare de Fumar: 
0800-7037033

Obs.: UBS - Unidade Básica de Saúde
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Cuidado com o narguilé!!!
Narguilé é um cachimbo de origem árabe, de diferentes 

formas e maneiras de funcionamento, usado para a queima 
do tabaco.  No entanto, o que o caracteriza, é o fato da 
fumaça passar pela água antes de chegar ao fumante. 
Para a saúde, os efeitos são semelhantes ao causados 
pelo consumo de cigarros comuns, ao contrário do que 
diz a crença popular de que á água atua como filtro 
durante a passagem da fumaça.  A Organização Mundial 
de Saúde(OMS), alerta que as toxinas da  fumaça do 
narguilé  podem causar, doenças 
cardíacas, câncer de pulmão entre 
outras e que uma sessão de narguilé 
pode demorar de vinte minutos a uma 
hora, correspondendo a inalação de 
fumaça equivalente a 100 cigarros.   PORTANTO, MUITO 
CUIDADO COM O NARGUILÉ. 

Tabagismo Aumenta 
Pobreza no País

Os gastos com cigarros podem chegar, conforme a renda 
do indivíduo, até 25% do salário mensal.  Isto faz com que ele 
e sua família deixem de consumir alimentos, vestimentas, 
calçados, de comprar remédios ou usufruir do lazer. Além 
disso, perdas salariais podem ocorrer após 15 dias de 
ausência no trabalho, por doenças que decorrem do 
consumo do tabaco. A família, cuja mãe ou pai torna-se 
inválido ou morre por causa do tabagismo, fica des-protegida 
financeira e emocionalmente. Numa casa onde há fumantes 
toda família se torna fumante passiva e, portanto, adoece 
mais e gasta mais com medicamentos.

Cigarro e Meio Ambiente
Para cada 300 cigarros produzidos, uma árvore é 

destruída, levando-se em consideração todos os processos, 
tais como: plantio, secagem, industrialização, consumo 
entre outros.  Isso significa dizer que um indivíduo que fuma 
um maço de cigarros por dia, a cada 15 dias ele é 
responsável pela destruição de uma árvore. Vale destacar 
que 25% dos grandes incêndios são provocados por pontas 
de cigarros. E, ainda, o uso de defensivos agrícolas em 
grandes quantidades no cultivo do tabaco agride o meio 
ambiente, afetando a saúde do homem e poluindo os  rios.

DIA NACIONAL DE COMBATE AO FUMO

Tabagismo
De sua limitada utilização em cerimônias e rituais 

indígenas, o tabaco transformou-se no maior agente 
causador de doenças e mortes prematuras da história atual. 
Ele está associado a 30% das mortes por câncer, 90% das 
mortes por câncer de pulmão, 30 % das mortes por doença 
coronariana, 85% das mortes por doença pulmonar 
obstrutiva crônica e 25% das mortes por doença  
cerebrovascular, entre outras, tornando-se o maior problema 
de saúde pública do mundo, segundo a Organização 
Mundial de Saúde (OMS).

Fumaça do Cigarro
4.720 substâncias tóxicas estão presentes na fumaça do 

cigarro, destacando o alcatrão, a nicotina, os resíduos de 
agrotóxicos (DDT, o Polônio 210, o Carbono 14), os metais 
pesados, o formol, o arsênio benzopireno, entre outras. 

Cigarro Causa Dependência
A nicotina, presente na fumaça do cigarro, é responsável 

pela dependência física e psicológica do indivíduo.  Segundo 
a OMS, dependência é um padrão comportamental no qual o 
uso de determinada droga psicoativa passa a ser mais 
importante do que qualquer outro comportamento 
anteriormente considerado prioritário. 

Dependência Física:  significa que o organismo do 
usuário adaptou-se fisiologicamente ao uso 

c r ô n i c o  d e  u m a  s u b s t â n c i a ,  
desenvolvendo sintomas e sinais 
orgânicos, quando há interrupção de 
seu uso.

Dependência Psicológica: é a 
necessidade do uso de uma droga para 

obter uma sensação máxima de 
funcionamento do corpo e de bem-estar.  A 

ausência da droga é vivenciada pelo usuário 
como uma sensação de desconforto muito 

grande, conhecida como fissura.

Data criada pela Lei Federal nº 7488 em 11 de junho de 1986

Como Parar de Fumar?
O mais importante é escolher a data para o seu primeiro 

dia sem cigarro.  Este dia não precisa ser um dia de 
sofrimento. Faça dele uma ocasião especial e procure 
programar algo que goste de fazer para se distrair e relaxar.

Duas formas para driblar o vício
Parada Imediata: esta deve ser sempre a primeira 

opção, você deixa de fumar de uma só vez, cessando de uma 
hora para outra. 

Parada Gradual: você pode ir reduzindo o número de 
cigarros por dia até parar por completo ou ir adiando a hora 
que começa a fumar o primeiro cigarro do dia até chegar o 
momento em que você passe o dia sem cigarro. Caso 
escolha este método, não demore mais que duas semanas 
neste processo.

Dicas importantes
Ao parar de fumar não guarde cigarros, cinzeiros, 

isqueiros e troque a roupa de cama. Se sentir uma vontade 
intensa de fumar saiba que ela não dura mais do que cinco 

minutos. Neste momento faça uso do “kit saúde”: 
canela, cravo, cristais de gengibre,  chicletes e 
balas diet.

Estes produtos somente devem ser usados 
no momento em que sentir vontade de fumar. 
Evite situações que despertem interesse pelo 
cigarro, tais como: tomar café, bebidas 

alcóolicas e falar ao telefone.
Cuidado com os métodos milagrosos para 

deixar de fumar.  Se tiver dúvida procure orientação médica. 
Somente o médico poderá avaliar a utilização de outros 
métodos, como adesivos de nicotina.

Ao parar de fumar você pode sentir ansiedade, 
dificuldade de concentração, irritação, dores de cabeça e 
aquela vontade intensa de fumar. Cada pessoa tem uma 
experiência diferente, uns sentem mais desconforto e outros 
não sentem nada.  O importante é não desanimar, pois tudo 
isso vai desaparecer, no máximo,  em duas semanas.
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