PREVENQAO AO TABACO,
ALCOOL E OUTRAS DROGAS




O tabagismo ativo ou passivo prejudica a saude de quem fuma
e de quem nao fuma, podendo levar a morte.

A iniciacao precoce ao fumo é também uma “porta de entrada”
para o uso de outras substancias, tais como alcool e drogas
ilicitas.

Todas as drogas provocam efeitos nocivos no organismo, inde-
pendente da quantidade. O alcool ainda traz uma preocupacao
adicional por ser uma substancia legalizada e de facil acesso para
a populacao.

IMPORTANTE SABER:

® As drogas, principalmente o alcool, afetam tanto a curto como
a longo prazo quase todos os 6rgaos do corpo. As evidéncias
indicam que nao existe um “limite seguro”. Os riscos de danos
a saude aumentam com cada unidade da droga consumida;

® O uso do alcool excessivo debilita o sistema imunoldgico
e, assim, reduz a capacidade de enfrentar doencas infecciosas.




Vocé conhece os riscos que o tabagismo
pode causar na sua vida?

O tabagismo aumenta o risco de complicagoes de dezenas de doen-
¢as, em especial, as cardiovasculares isquémicas (como infarto do mio-
cardio e derrame cerebral), doencas respiratorias (bronquite e enfise-
ma) e diversos tipos de cancer.

O tabaco causa diferentes tipos de inflamacao e prejudica os mecanis-
mos de defesa do organismo. Por esses motivos, os fumantes tém
Mmaior risco de infecgoes por virus, bactérias e fungos. Os fumantes sao
acometidos com maior frequéncia de infeccoes como sinusites, tra-
qgueobronquites, pneumonias e tuberculose.

MEDIDAS -

® Talvez vocé ache que as drogas e bebidas alcodlicas ajudam a lidar
com o estresse, mas, ha realidade, essa hao € uma boa estratégia de
enfrentamento, pois o alcool, por exemplo, aumenta os sintomas
dos transtornos de panico e ansiedade, da depressao e de outros
transtornos mentais, bem como o risco de violéncia familiar e do-
meéstica.

® Pratique atividade fisica regularmente para fortalecer o sistema
imunoldgico.




SE VOCE JA FUMA:

Para ajuda-lo, listamos algumas orientacoes:

1. Marque uma data ainda esta semana
para deixar de fumar.

2. Enquanto nio chega o dia que vocé
marcou, reduza o numero de cigarros dia-
riamente, comec¢ando pelo adiamento do
primeiro cigarro do dia. Nao fume logo
depois do café da manha, do almocgo, do
lanche e do jantar. Essas medidas ajudam
a diminuir o numero de cigarros e prepa-
ram o seu corpo para o dia da parada.

3. Um dia antes da data que marcou para
deixar de fumar, molhe com agua todos
os cigarros que sobraram no macgo e jo-
gue-os no lixo, quando for dormir.
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&. N3o deixe nenhum cigarro para o dia
seguinte, porque se sentir vontade de
fumar e nao tiver nenhum em casa, vocé
tera mais sucesso,

5. Se ficar com vontade de fumar, lem-
bre-se que O DESEJO DE FUMAR SO
DURA CINCO MINUTOS. Para se distrair
nesses cinco minutos: ligue a televisao,
tome um banho, coma uma fruta, fagcaum
exercicio respiratorio... Enfim, faca alguma
atividade para esse tempo passar.

6. Lembre-se que essa vontade de fumar

ird diminuir a medida que os dias forem
passando. Tenha paciéncia.
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SE VOCE DESEJA

O municipio de Resende oferta tratamento pelo
SUS. O Programa de Controle do Tabagismo - PCT

E-mail: pct.resende.2019@gmail.com
Telefone: 3360-5577

Os interessados devem deixar o nome completo,
numero do cartao do SUS e o bairro onde reside
em Resende.




