Para de fumar
mais facilmente



As pesquisas comprovam que os fumadores que recorrem a terapia
de reposicédo de nicotina certificada e recebem apoio especializado
para deixar de fumar tém quatro vezes mais probabilidades de
abandonar o tabaco definitivamente.

West R, Shiffman S. Fast facts — smoking cessation. Oxford: Health Press Limited, 2004.
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Deixar de fumar nédo é facil, mas podera ajudar se pensar em fazé-lo
por etapas. Esta brochura leva-o a percorrer as varias etapas do
processo de deixar de fumar. Sera util decidir-se, preparar-se para
deixar de fumar, deixar de fumar e manter-se sem fumar. Responde
também as questdes mais comuns que os fumadores se colocam
sobre deixar de fumar.

Se seguir as etapas criteriosamente e aplicar as ideias e conselhos
fornecidos nesta brochura, conseguira deixar de fumar. Se nao se
mantiver sem fumar, ndo se preocupe - a maior parte dos fumadores
faz varias tentativas antes de pararem definitivamente. Regresse a
etapa 1 e reinicie.
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Preparar-se para deixar de fumar Etapé

Quer mesmo parar?
Um dos fatores-chave para o sucesso é querer
mesmo parar. A lista seguinte identifica algumas
das razfes que levam os fumadores a quererem
deixar de fumar: Assinale as suas razfes para
parar e tente acrescentar algumas que tenham
somente a ver consigo. Esta é a sua lista de
verificacdo. Mantenha-a num local acessivel
durante as préximas semanas.

[  Quero sentir-me melhor.

[ N&o quero que os meus filhos se tornem
fumadores.

d N&o me quero sentir com falta de ar.

4 Faria outras coisas com o dinheiro.

@ Tem um cheiro intenso, suja a casa e agarra-

S€ as roupas.

 Eu quero ter um halito fresco.

d NA&o quero ter rugas prematuramente.
 Nao é justo para quem vive comigo.

d Tenho medo de adquirir uma doencga grave
(doenca cardiaca, cancro dos pulmdes, enfarte,
perda de visdo grave, etc.).

Q E antissocial.

d Na&o quero ficar dependente.

[  Quero viver para ver os meus filhos crescer.
=

o _

o

Prepare-se

Para preparar-se verdadeiramente para parar,
precisa de pensar cuidadosamente sobre o
porqué de ainda continuar a fumar. Leia a
informacéao da lista na pagina 2. Alguma das
situacOes se aplica a si?



Fumar ajuda-me a lidar com o stress

Isto € um mito. A nicotina € um estimulante e sé parece torna-lo mais calmo
porgque esta viciado nela. Quando os niveis de nicotina caem, sente-se
tenso devido aos efeitos de privacdo. Fumar aumenta o seu nivel de
nicotina e isto alivia os sintomas de privacao, fazendo-o sentir-se menos
stressado. A sensacéao de stress €, na verdade, causada pela ansia de
obter nicotina.

Estou preocupado com os sintomas de privagao.

Quando para de fumar esta a privar-se da nicotina e de um habito
poderoso. Demora algum tempo até limpar o organismo da droga e romper
com o habito. Pode sentir-se irritado e ter dificuldades de concentracéo,
mas estes sintomas néo durardo mais do que algumas semanas. A
Terapia de reposi¢ao da nicotina (TRN) ou os tratamentos que nao
recorrem a nicotina podem ajuda-lo a atravessar esta etapa. Ver paginas 8
— 11 para mais informagdes.

N&o quero engordar.
Podera engordar, mas isso pode ser evitado com uma alimentacao
adequada e com atividade fisica.

E muito tarde — provavelmente o mal ja esta feito

O risco de fumar acumula-se, portanto quanto mais cedo parar, melhor.
Dentro de algumas semanas comecara a respirar melhor e o risco de
contrair uma doenca relacionada com o facto de fumar comeca a
decrescer imediatamente. Uma série completa de vantagens para a saude,
por deixar de fumar, esté disponivel em www.want2stop.info m

N&o € o momento certo

Existem momentos em que podera ser mais dificil parar - como por
exemplo, se estiver sob pressdo. Mas é facil de utilizar isto como desculpa
para nao o fazer e podera ajudar manter-se concentrado nos motivos pelos
quais quer desistir.

N&ao tenho a forca de vontade

A forca de vontade néo é€ fixa. E como a forca muscular - pode ir
aumentando-a aos poucos. A forca de vontade apenas

significa querer algo o suficiente.

Se estiver pronto para deixar de fumar, continue a ler.

Se nao estiver preparado, faca uma pausa e tente
novamente mais tarde. Guarde esta brochura e utilize-a
guando se sentir preparado.



http://www.want2stop.info/

Enfrentar os primeiros dias

Fumar esta estreitamente relacionado com
determinados periodos e situagdes - o
primeiro cigarro do dia, conviver com
amigos que fumam, beber ch& ou café.
Para quebrar a ligacao entre a situagao e
a acdo de fumar, mude os seus habitos.
Por exemplo:

Se fumar um cigarro for a primeira coisa
que faz logo de manhg, levante-se e
tome um chuveiro em vez disso.

Se gostar de fumar um cigarro quando
bebe um cha ou um café, beba um copo
de leite, de agua ou um refrigerante
(sem acucar).

» Se gosta de fumar quando esta a conversar ao telefone, retire
o cinzeiro do local.

» Se gosta de fumar um cigarro depois das refeigdes, o
experimente lavar os dentes ou mascar uma pastilha elastica
sem acgucar depois de comer.

« E por vezes dificil conviver com fumadores quando esta a
deixar de fumar, pelo que sera melhor evitar tais situacées
durante as primeiras semanas.

Prepare-se
 Identifique situacdes que poderéo ser dificeis e estabeleca um
plano para lidar com as mesmas. N&o espere que elas
acontecam.

» Se sentir falta de um cigarro, masque uma pastilha elastica
sem agucar, ou coma algo saudavel e que ndo engorde.



» Se estiver habituado a ter um cigarro nas maos, arranje outra
coisa para se entreter. Tudo menos um cigarro.

* Tenha cuidado quando beber bebidas alcodlicas - um namero
reduzido de bebidas pode fazé-lo esquecer de que esta a
deixar de fumar.

* Experimente comer fruta quando tiver vontade de fumar um
cigarro. Isto ira refrescar a sua boca e é esperado que baixe a
vontade de fumar.

« A TRN certificada ou os tratamentos sem nicotina podem, no
minimo, duplicar as suas hipéteses de deixar de fumar. Ver
paginas 8 — 11 para mais informacdes sobre essas ajudas para
deixar de fumar.

« Tomar TRN certificada e receber apoio especializado para
deixar de fumar quadruplica as suas hipoteses de conseguir
deixar. Para obter informacdes sobre um servi¢o antitabagismo
especializado e gratuito perto de si, visite a pagina
www.want2stop.info

Viva um dia de cada vez

E um cliché, mas funciona. Tenha como objetivo passar o dia de hoje
sem fumar.

E mais facil fazer isto todas as manhés do que preocupar-se se

v%: conseguir passar sem 0s cigarros durante o resto da sua

vida.

Mime-se

Pense no que podera fazer com o dinheiro que gasta com tabaco - leve a
familia ao cinema, tire uma noite para sair, compre DVD ou algo

novo para vestir. Utilize a tabela abaixo para ver o quanto podera

poupar se deixar de fumar.

1 semana
Cigarros /

dia
£14.82 £772.89 | £3,866.56

£29.65 | £131.29 |£1,545.78 | £7,733.11
£59.29 | £262.57 |£3,091.55 |£15,466.22

£88.94 | £393.86 |£4,637.33 |£23,199.33
£118.58 £525.14 | £6,183.10 [£30,932.44

Com base em £8.47 por maco de 20 cigarros
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Manter-se sem fumar Etapa 3

- O conselho seguinte pretende ajuda-lo a que
continue sem fumar.

Faca o seguinte:

* Seja positivo. Havera momentos em que se
sentird cansado e tentado a desistir - caso
se sinta tentado, lembre-se do que ja
alcancou e do porqué de ter parado. Se
continuar determinado, a tentagao ira
passar.

» Mantenha-se ocupado. O tédio pode
fazer com que fumar Ihe pareca mais
importante do que realmente é.

* Aprenda a relaxar e a lidar com o stress.
Tente garantir que obtém alguma paz e
sS0ssego para si proprio todos os dias -
mesmo que sejam apenas 5 minutos por
dia, isso ir4 ajudar.

. Faca algum exercicio. Nem que seja apenas uma pequena
camlnhada, esta ira trazer-lhe energia e manter a sua mente longe
dos cigarros.

. Atribua uma recompensa a si proprio. Gaste algum do dinheiro que
poupou num presente por ter conseguido ir tdo longe.

. Tenha cuidado quando beber - podera afetar a sua forca de
vontade.

. Tenha cuidado. Apoés as primeiras semanas, especialmente quando
estiver a achar facil deixar de fumar, as pessoas poderao deixar de
encoraja-lo e até mesmo esquecerem-se de que o esta a fazer.
Mantenha-se determinado e ndo seja complacente, nem se permita
ceder a tentacgéo.



Nao:

* Nao invente. Uma frase favorita € "um cigarro nao faz mal" ou: "vou s6
fumar um para provar que ja deixei. D€ o significado correto a estes jogos
- apenas desculpas para fumar um cigarro - ndo ceda.

* Nao permita que os amigos que fumam Ihe pecam para se juntar a
eles.

E se eu fumasse um cigarro?

N&o é o fim do mundo. Muitos fumadores ficam presos na "porta giratoria”
do fumar/deixar de fumar antes de conseguirem de facto libertarem-se.
Faca uma pausa, e quando estiver pronto, tente novamente.
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Quanto tempo demora até alguém se tornar ex-fumador?
Quando comeca a deixar de fumar, continua a pensar em si proéprio como
sendo um fumador. Durante a privacao de nicotina, que podera ser
semelhante ao stress, a sua reacao automatica é a de continuar a tentar
obter um cigarro. Mas, com o passar do tempo, a sua mente recupera e
esta reacao para. Habitualmente dura até trés meses. E bastante raro a
privagao durar muito mais tempo do que este.

Uma nova vida

Quando ja nao tiver fumado durante alguns meses e estiver a sentir-se
preparado, podera analisar outros aspetos do seu estilo de vida (talvez a
sua dieta ou habitos de exercicio). Deixar de fumar pode ser o inicio de
um novo "eu”, mais confiante e mais saudavel"!



Poupe dinheiro e sinta-se melhor

O custo dos cigarros € muito elevado. Seguem-se alguns
exemplos dos beneficios, em termos de salde e financeiros,
resultantes de deixar de fumar.
Tempo até deixar Beneficios de saude Dinheiro
poupado*

20 minutos A sua frequéncia cardiaca desce  42p

8 horas Os niveis de nicotina e de
monodxido de carbono £2.82
existentes no seu sangue sao
reduzidos a metade.

24 horas O monoxido de carbono e a
nicotina sao eliminados do seu
organismo

48 horas O seu paladar e olfato £16.94
melhoram

2-12 semanas A circulagéo melhora e a sua £119- £711
funcao respiratéria aumenta

1 ano O seu risco de sofrer um £3,091.55
ataque cardiaco desce para
metade em relacdo ao de um
fumador

O risco de enfarte é reduzido £15,466.22
para um nao-fumador, na
maioria dos casos

10 anos O risco de morrer de um cancro do £30,932.44
pulmao é reduzido para cerca de

metade em comparagdo com o de
um fumador

O risco de sofrer de um £46,398.66
ataque cardiaco desce para

metade em relacdo a um

fumador

* Com base num fumador de 20 cigarros por dia a um preco médio de £8.47 por mago de 20 cigarros.




Terapia certificada de reposicao de
nicotina (TRN)

A TRN funciona efetivamente. Podera encontrar pastilhas elasticas com
nicotina, adesivos, inaladores, pulverizadores, pastilhas ou comprimidos.

Todos estes produtos foram cientificamente testados e os resultados
demonstram que duplicam as suas hipoteses de deixar de fumar.

Os fumadores que usufruem de servicos especializados para deixar de
fumar podem beneficiar muito deste apoio e do fornecimento de TRN
certificada. Existem provas de que os pacientes que recorrem a TRN
certificada e usufruem de apoio especializado para deixar de fumar
quadruplicam as suas hipéteses de serem bem sucedidos.?

A TRN pode ser disponibilizada GRATUITAMENTE ao inscrever-se num dos
servicos gratuitos antitabagismo de uma Agéncia de Saude Publica. Visite
www.want2stop.info para mais informacdes. A TRN certificada pode também
ser adquirida sem receita na sua farmécia e € igualmente disponibilizada com
prescricao medica. Pega aconselhamento ao seu médico de familia sobre a TRN
mais adequada para si.

Como funciona a TRN certificada?

A TRN certificada atua ao introduzir a nicotina no seu sistema, mas sem o
alcatrdo e sem o mondxido de carbono e outros quimicos venenosos
presentes no fumo do tabaco. Sao estes quimicos presentes no tabaco que
sd@o mais prejudiciais, ndo a nicotina. Mas € a nicotina que cria a dependéncia.
Sendo assim, enquanto se torna um nao-fumador, pode continuar a receber a
nicotina de uma TRN certificada, sem o risco de contrair cancro ou uma
doenca cardiaca. Quando se sentir confortavel por ndo fumar, pode
interromper a TRN, gradualmente, se necessario.

A TRN é segura?

A TRN certificada é muito segura e menos viciante que os cigarros. Nao é
uma cura magica, mas reduzira os sintomas de privacao e as ansias enquanto
estiver a deixar de fumar.

E importante lembrar que a TRN certificada n&o foi desenvolvida para
dar a mesma sensacao de fumar - pretende ajuda-lo a parar.

1 West R, Shiffman S. Fast facts — smoking cessation. Oxford: Health Press Limited, 2004.
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Adesivos de nicotina

Encontram-se disponiveis em varias dosagens. As
suas instrucoes fornecer-lhe-ao as informacdes sobre
a intensidade mais adequada para iniciar. Sao
extremamente cdmodos, mas ndo pode alterar
rapidamente a dosagem - isto €, obter mais nicotina
rapidamente, quando a ansia € particularmente
intensa.

Pastilha elastica de nicotina

Pode mascar uma destas pastilhas elasticas sempre
que sentir vontade de fumar.

A nicotina € absorvida para a corrente
sanguinea, a partir das paredes da boca.
Experimente primeiro 2 mg e depois, se
continuar a sentir um forte desejo de fumar e
privacao, experimente a pastilha elastica mais
forte. A pastilha elastica de nicotina encontra-se
disponivel em varios sabores. O sabor pode
parecer estranho de inicio, mas para a maioria
das pessoas, isto s6 perdura durante cerca de
uma semana. Devera ler as instru¢des sobre
como mascar corretamente a pastilha elastica,
para obter os melhores resultados.

Inalador de nicotina

Consiste num suporte de plastico com cartuchos de
nicotina que séo colocados na extremidade. Puxe
como se fosse um cigarro e a nicotina passa para a
boca.

Pulverizador nasal com nicotina

Consiste numa solugéo de nicotina, que pulveriza no
nariz. Consegue absorver a nicotina mais
rapidamente através do nariz do que através da
pastilha elastica ou do adesivo, mas € necessario
mais tempo até que se habitue e podera surgir
irritacéo nasal.



Pastilhas de nicotina

Colocar pequenas pastilhas debaixo da lingua
permite que a nicotina seja absorvida atraves das
paredes da boca. Estas pastilhas ndo devem de
ser mastigadas nem engolidas.

Comprimidos de nicotina
Tais como com as pastilhas, a nicotina &
absorvida através das paredes da boca.

Pulverizador bucal com nicotina

E disponibilizado numa pequena embalagem que
cabe no bolso.

A nicotina é rapidamente absorvida pelo
organismo atraves das paredes da boca,
aliviando rapidamente a urgéncia de fumar

antes que o faca.

Tiras bucais

Dissolvem-se no céu-da-boca e libertam a
nicotina rapidamente, com um sabor
fresco, a hortela. Dissolvem-se totalmente
em aproximadamente trés minutos,
proporcionando um alivio rapido e discreto.
Este produto é recomendado para
fumadores moderados, que fumam o seu
primeiro cigarro 30 minutos ou mais depois
de acordarem.

Se precisar de conversar com alguém pessoalmente sobre a
TRN certificada, consulte o seu médico de familia, farmacéutico
comunitario ou servico antitabagismo.

Se estiver gravida, converse com o seu médico, farmacéutico ou
parteira acerca da TRN certificada e obtenha uma cépia do folheto "A
gravidez e a terapia de reposicao de nicotina (TRN): o que precisa de

saber”. E mais seguro para si e para o0 seu bebé fazer um tratamento
curto de TRN do que continuar a fumar.



Tratamentos sem nicotina

Se a TRN falhou no passado, a prescricdo de medicacao podera
ajudar na sua tentativa de deixar de fumar. Existem duas opc¢des
disponiveis, a vareniclina e a bupropiona. A vareniclina é
habitualmente conhecida pelo nome de marca "Champix” e a
bupropiona, pelo nome de marca "Zyban". As investigacoes
demonstraram que o Champix obtém mais sucesso a ajudar as
pessoas a deixar de fumar e tem menos efeitos secundarios do que o
Zyban. Por este motivo, os servi¢os financiados pelos Departamentos
da Saude e da Assisténcia Social da Irlanda do Norte sédo
aconselhados a considerar preferencialmente o Champix face ao
Zyban, quando € necessaria uma alternativa a TRN*. Isto ira depender
do seu caso pessoal e nem todos os medicamentos sdo adequados
para todas as pessoas. Devera falar com o seu médico de familia ou
assistente do servi¢o antitabagismo.

*Formulario da Irlanda do Norte de 2012

Vareniclina (nome de marca Champix®)

Consiste num tratamento sem nicotina disponivel através de uma
prescricdo meédica. A vareniclina atua no cérebro, ao reduzir a urgéncia
do fumador para fumar um cigarro e ao aliviar os sintomas de privacao.
Tal como a bupropiona, ndo e o substituto de uma fonte de nicotina por
outra. Os testes cientificos demonstram que os fumadores que usam a
¥arenic|ina tém trés vezes mais probabilidades de sucesso em deixar de
umar.

Bupropiona (nome de marca Zyban®)

Consiste num tratamento sem nicotina usado como apoio motivacional
para ajudar os fumadores a deixar de fumar. Sé é disponibilizado
mediante uma prescricdo médica. A bupropiona atua a nivel cerebral
para ajudar a eliminar a dependéncia de nicotina - reduz a urgéncia de
fumar e os sintomas de privacdo associados a fase de parar. E diferente
da TRN, ndo é o substituto de uma fonte de nicotina por outra.

Cigarros eletrénicos

Para uma informacao atualizada sobre os cigarros eletronicos, queira
visitar www.want2stop.info ou consultar o seu assistente de servi¢o
antitabagismo.
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Existem mais de 650 servigos de antitabagismo
gratuitos na Irlanda do Norte. A maioria destes
servicos fornece TRN certificada e séo dirigidos
por profissionais com formacéao especifica que o
podem aconselhar sobre a melhor forma de
deixar de fumar. Os servi¢os séo disponibilizados
em muitos consultorios de médicos de familia,
farmacias comunitarias, instalacées do
Consorcio de Saude e Assisténcia Social e em
organiza¢g8es comunitarias e voluntarias. Podem
também ser instalados em locais de trabalho.
Para mais informacgdes sobre os servigos
especializados mais perto de si, visite
www.want2stop.info e clique em "Servicos
antitabagismo”.

Pode encomendar um kit para deixar de fumar (Quit kit),
preenchendo previamente o formulario disponivel online em
www.want2stop.info/quitkit ou através do preenchimento do folheto
Quit Kit disponivel no consultério do seu médico de familia ou na

farmécia.

O sitio web www.want2stop.info também o informa sobre os factos

relacionados com deixar de fumar e permite-lhe criar um plano

pessoal para parar.

Para aconselhamento e apoio adicionais:

* siga o Want2stop no Facebook Ei

* inscreva-se para receber 0 nosso servigo gratuito por
SMS, digitando "Quit" para o n°® 70004.
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Para assisténcia para deixar de
fumar, visite

www.want2stop.info
ou digite "Quit"
para o n°® 70004

Pode também seguir o Want2stop no [I
Facebook

smo“e
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