DICAS DE SAUDE
EBEM-ESTAR A,

MAIO - LUTA CONTRA O TABACO

VAMOS PARAR DE FUMAR?

O habito de fumar cigarros para aliviar os sintomas de estresse é conhecido como “automedicacao”

A sensacao de relaxamento, melhora do humor, da concentracao e a diminuigdo da ansiedade é tem-
poréria e logo da lugar a sintomas de abstinéncia e maiores desejos de nicotina. Pesquisas sobre
tabagismo e estresse mostraram que o habito de fumar aumenta a ansiedade e tensao.

Pense no que vocé vai ganhar por ndo fumar, por exemplo, uma melhor satide fisica, hélito fresco e
mais dinheiro no bolso para gastar em outras coisas. Coloque na ponta do lapis os beneficios, pois os
maleficios de continuar séo faradnicos e bem conhecidos pela medicina.

Encontre outras maneiras de lidar com o estresse!

Sao diversos os métodos e habitos que podem trazer melhora para o seu dia a dia: meditagao, exercl-
cios respiratérios, exercicios fisicos regulares, reducgdo do 4lcool, dieta bem equilibrada, acupuntura,
atividades religiosas, bem como falar sobre as coisas que lhe angustiam com um amigo ou membro
da familia.

Evlite gatilhos ligados ao tabagismo!

Vocé pode néo ser capaz de controlar todos os fatores que contribuem para o seu estresse, mas iden-
tificar a fonte e encontrar maneiras para reduzi-lo ou supera-lo é tao importante quanto encontrar
novas maneiras de lidar com ele.

Este]a preparado para sintomas de abstinéncia!

Os sintomas de abstinéncia provéveis séo: cefaléia, nduseas, imitabilidade, ansiedade, dificuldade de
concentragdo, aumento do apetite e sonoléncia. Para evita-los procure beber suco de fruta mais
doce ou dgua, comer mais alimentos ricos em fibras, reduzir a cafeina e o aglcar refinado em sua
dieta.

Procure um profissional de satde!

A terapia cognitivo-comportamental pode ser eficaz em tabagistas com ou sem problemas de satude
mental. H4 medicagbes como reposicao de nicotina (adesivos e goma), antidepressivos (bupopriona
e notriptilina) e varenciclina que, aliadas & terapia, podem ajudar a parar de fumar e aliviar os sinto-
mas de abstinéncia. Pracure seu médico para auxilid-lo na definicdo do tratamento adequado.
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