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Os efeitos do tabagismo na satde

Hoje em dia, os efeitos nocivos do tabagismo estdo bem
documentados, ndo so6 para os proprios fumadores mas também
para quem estd exposto ao fumo dos cigarros.

Na Unido Europeia, estima-se que mais de meio milhao de mortes
por ano estdo relacionadas com o tabagismo. Recentemente,

com o intuito de proteger os ndo fumadores no local de trabalho

e de encorajar os fumadores a deixar de fumar, foram feitas
recomendag¢des europeias destinadas a promover locais de trabalho
livres de fumo. Varios paises europeus implementaram a proibicdo
de fumar nos locais de trabalho. Existem ja algumas evidéncias

de que esta abordagem esté a dar frutos, na medida em que se
verificou uma diminui¢cdo do nimero de vitimas de ataque cardiaco
desde a introducao da proibi¢do de fumar em espacos fechados.

Lembre-se que:

» O fumo dos cigarros contém mais de 4.000 substancias quimicas,
70 das quais podem provocar cancro. Também aumenta o risco de
doencas cardiacas, doencas vasculares e doencas respiratérias.

o Fumar reduz a fertilidade feminina e as substancias toxicas presentes
no fumo do tabaco podem ter efeitos nocivos nos fetos em
desenvolvimento. Os problemas provocados com maior frequéncia
sdo o aborto espontaneo, atraso no crescimento e perturbacdes ao
nivel da placenta (que alimenta o embriao).
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o Fumar aumenta o risco de disfungao eréctil e pode ter um efeito
adverso para a fertilidade masculina.

o Fumar provoca alteragées ao nivel do paladar e do olfacto, esta
associado ao mau hélito e aumenta o risco de perda de dentes em
até trés vezes no caso dos fumadores compulsivos. E possivel reverter
0 risco apos a cessacao.

« Os efeitos do tabagismo néo se limitam ao fumador, dado que o
fumo do tabaco presente no ambiente (FTA, também conhecido
como fumo passivo) também contém substancias perigosas. Como
tal, o fumador coloca em risco a saide dos que o rodeiam, colegas,
clientes, amigos e familia.

Seguranca e saude no trabalho diz respeito a todos. Bom para si. Bom para as empresas.
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Por que razdo deve considerar deixar de fumar?
Nunca é tarde demais para deixar de fumar, mas é melhor parar antes
de desenvolver problemas de satde. Ao deixar de fumar:

o Vivera mais tempo - um em cada dois fumadores morre
prematuramente, perdendo cerca de 16 anos de vida.

Reduzira para metade o risco de sofrer um ataque cardiaco nos cinco
anos seguintes a cessacao.

Reduzird para metade o risco de cancro do pulméo nos dez anos
seguintes a cessacao.

Aumentara a sua fertilidade e reduziré o risco de disfuncéo eréctil.

Reduzira o risco de cancro do pulméo e de doenca cardiaca para a
sua familia e amigos, causados pelo seu fumo passivo.

Dard um bom exemplo aos seus filhos.

Ajudara os seus filhos a evitar ataques de asma e infec¢oes
respiratorias.

Pouparé dinheiro para gastar noutras coisas.

Terd menos rugas, dentes mais brancos e maior proveito do sabor
dos alimentos.

Quais sdo 0s obstdculos a cessacdo tabdgica?

Os cigarros contém nicotina que provoca uma elevada dependéncia e,
quando os seus niveis baixam na corrente sanguinea, o fumador tem
vontade de fumar mais um cigarro, o que pode acontecer menos de
uma hora depois do cigarro anterior. O tabagismo é um hébito que se
aprende e estd associado a experiéncias agradaveis, tais como fumar
um cigarro apds uma refeicao. Apesar dos riscos serem amplamente
conhecidos, continuam a persistir entre o grande publico algumas
“falsas verdades” sobre o tabagismo.

http://osha.europa.eu

Algumas “falsas verdades” generalizadas

e “Ndo sou um fumador compulsivo e fumo cigarros com baixo
teor de alcatrédo. Por isso, a minha satide nao vai ser afectada
negativamente.”

» “Nunca travo. Por isso, nao vou ter problemas respiratérios, nem
cancro do pulméo.”

« “S6 fumo socialmente. Por isso, ndo sou dependente.”

¢ “O meu avd fumou toda a vida e nunca teve problemas. Por isso,
devo ter tido sorte com os genes.”

“S6 consigo acalmar o stress com tabaco.”

“Sempre fumei. Agora ja é demasiado tarde para deixar de
fumar.”

“Vou engordar se deixar de fumar.”

No entanto, nenhuma destas afirmacdes se baseia em quaisquer provas
cientificas solidas. Nao ha nenhum nivel seguro de tabagismo.

E possivel alterar os seus habitos em qualquer idade e receber
apoio dos seus amigos, familia, empregador e colegas.

Caso decida deixar de fumar, informe o seu empregador e solicite o seu
apoio. Encoraje o seu empregador a implementar uma proibicao de
fumar no local de trabalho (se ainda nao for o caso). Pode ainda pedir-
Ihe que lhe disponibilize um programa de cessacao tabagica. Sugira-
Ihe a leitura do folheto Conselhos para empregadores destinados a criar
um ambiente de trabalho sauddvel.

Mais informacoes:

Agéncia Europeia para a Seguranca e Saude no Trabalho, Prevencao do
impacto negativo do fumo do tabaco no local de trabalho:
http://osha.europa.eu/pt/topics/whp/index_html

Filme do Napo sobre o fumo do tabaco:
http://osha.europa.eu/en/topics/whp/smoke-at-work

Leia também os folhetos Conselhos para ndo fumadores e Conselhos
para empregadores.

Vale a pena saber: A Direccdo-Geral da Saude e
da Defesa do Consumidor da Comissao Europeia
lancou em 2011 uma nova campanha anti-tabaco
intitulada “Os Ex-fumadores sao Imparaveis”.
Esta campanha, com duracéo de 3 anos,
disponibiliza uma ferramenta extremamente
eficaz para ajudar os fumadores a parar de fumar. O iCoach é
uma plataforma digital de acompanhamento de satde, de acesso
livre, em todas as linguas oficiais da UE. Ao contrario de outras
ferramentas digitais de saude, o iCoach dirige-se também aos
que ndo pretendem deixar de fumar e aqueles que se encontram
em elevado risco de recaida. Até agora, os resultados sao
impressionantes. Mais de 30% das pessoas que iniciam o programa
deixam de fumar. Para mais informagdes: www.exsmokers.eu
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