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SO 5% dos que tentam parar de fumar
sozinhos conseguem apos 1 ano

Mulheres tém mais dificuldade e perdem 14 anos de vida pelo cigarro.
Bem Estar desta 3? convidou cardiologistas Roberto Kalil e Jaqueline Issa.

Do 31, em S&0 Paulo =5 impatimi

Largar o cigarro ndo e tarefa facl, e apenas
5% das pessoas gue tentam abandonar o
wvicio s0zinhas realmente conseguem depois
de um ano. As mulheres t8m ainda mais
dificuldade, e perdem em media 14 anos de
vida por conta desse hahito.

O medo de engordar as impede de largar o
cigarro, gue no sexo feminino acaba
tdesencadeando mutas vezes doengas
como cancer de mama ou pulmao,
infertlidade, infarto, AVC, mais colicas
pre-menstruais, menopausa precoce e
OStEOpOrnse.

De todos oz indivduos gue fumam —a
maioria para aliviar a tensao e a ansiedade —, metade morre em decorréncia do vicio. Para falar
sobre os maleficios do fumo para a sadde e o coragao, o Bem Estar desta terca-fera (3) comvidou
os cardiologistas Rebkerto Kalil, gue também & consultor do programa, e Jagueline lssa, do
Instituto do Coracio (Incor). Segundo ela, 50% do tabagismo esta relacionado ao histdrico familiar.

Um teste mostrou como o cigarro estraga os pulmies mesmo dos adolescentes. Afumacae a
nicoting wao ate os pulmoes, a corrente sanguinea e 0s neuronios. Receptores cerebrais disparam
mpulsos eletncos para a producao de dopamina, um neurotransmissor gue da a sensacao de
prazer portodo o como. A nicoting leva apenas 7 segundos para chegar ao cerebro, contra 11 da
cocaina.

Um dos vildes para o coracao e o mondx<ido de
carbono, gue danifica a parede dos vasos

saiba mais

Calcule o quanto voce gasta com CIgarre  ounq inegs, aumenta a frequéncia cardiaca,

dficutta 2 absorcao de oxigénio e obriga um
maior trabalho cardiovascular,

O cigamo também causa inflamacio em todas as vas aéreas e prejudica oz movimentos dos cilios
gue limpam o aparelho respiratorio, facilitando problemas alergicos como nnite e sinusite, Na pele,
ele destrdi a matriz de colageno, gue da sustentacao, e provoca manchas e rugas. Pode, ainda,
engrossar avoz nas mulheres. £, com o tempo, ha o "efeito talerdncia®, gue leva o fumante a
precisar cadawvez mais dessas substancias nocivas parater o mesmo resultado.

(3 aumento de peso pode realmente ocomrer: emmedia 4 kg, pondendo alcancar 10 kg se a pessoa
tentar sozinha ou ser menor se howver acompanhamento medico. [ss0 acontece porgue a nicoting
fira afome e prejudica o paladar, especialmente para doces, o gue faz comer menos.

A boa noticia e gue 0 numero de fumantes
no Brasil esta caindo de 16% em 2006 para
15% no ano passado, com maior sucesso
entre 05 homens. E os beneficios de guem
para sao imediatos:

- Apos 20 minutos, a pressao artenale a
pulsacao voltam ao normal

- Apos 2 haoras, ja nao ha nicotina no sangue
- Apos 2 dias, o olfato e 0 paladar melhoram
- Apis 3 semanas, a crculacao e a

respiracac ficam mais faceis

- Em 2 anos, ornisco de infarto e AVC cal

pela metade, igualando-se ao de guem

nunca fumou

-Em 10 anos, o perigo de cancer de pulmao
se reduz 80% e, em duas decadas, e igual ao de guem nunca foi fumante

) Ministerio da Sadde term um telefone para gudar guem guer deixar o cigaro: 0800 61 1997 Mele,
e possivel encontrar dicas simples, como avisar 0s parentes que voce pretende largar ovicio, tirar
todos 0s macos de casa e ocupar a hoca com alimentos com cravo e canela.

Alem de mutta forca de vontade, e recomendado procurar um medico ou um grupo de ajuda. A
terapia comhbinada com medicamentos e o tratamento com melhor desempenho. B, guanto mais
joverm alguem decidir parar, mais facl sera o processo.

Mo teste abaixo, vocé deve somar os pontos da sua idade, colesterol total, HOL (colesterol bomy,
pressan arterial, diabetes e fumo. O ndmero final corresponde ao seu percentual de nsco de
problema cardiaco em um prazo de 10 anos,
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PASSO 1
ldade Homens Mulheres
30-34 -1 -G
35-30 0 4
40-44 1 0
45-49 2 ¥
50-54 3 ]
55-54 | T
B0-64 = 8
65-69 =} 8
7074 i 8
PASSO 2
Colestero total (mgidL) Homens Mulheres
<160 -3 -2
160-158 0 0
200-238 1 1
240-279 2 1
=280 3 3
PASSD 3
HOL {mgidL) Homens Mulheres
= 35 2 2
35-41 1 2
45-49 0 1
50-59 0 0
260 =1 <3
PASSO 4

Quando os valores da PAS e PAD discordarem, usar o mais alto

Pressao artenal Pressao artenal
sistdlica (mmHg)  diastdlica (immHgy Homens Mulheres

< 120 <80 0 -3
120-128 B0-84 0 8]
130-139 B5-89 1 0
140-159 90-95 2 2

=160 =100 3 3

PASSO SEG
Diabetes Homens Mulheres
Sim 2 4
MNao Q 0
Fumao
Sim 2 2
MNao 4] 1]
PASSO T
ldade + CT + HDL + pressao + diabetes + fumo = total de
pontos
PASSO B -VEJAD RISCO ABSOLUTO (Em %)
Homens Mulheres
Fiscode Risco de
FPomtos DAC em 10 Anos Fontos DAC em 10 anos
= 2 =2 1

(¥ 3 -1 2
1 3 0 2
2 4 1 2
3 5 2 3
4 T 3 3
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T 13 5] ]
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10 25 a g
11 31 10 10
12 a7 11 11
13 45 12 13

= 14 53 13 15
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