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Tabaco

0O tabaco é um produto obtido das
folhas da planta Nicotiana tabacum.

Supde-se que esta plantaterasido
trazida das Bahamas paraa Europa
por Cristévao Colombo no século
XV.Apréticadefumartabaco
ter-se-a divulgado a partirdo século
XVII.Deinicio, o tabaco erafumado
com cachimbo. A partirdo século
XIX, iniciou-se a produgao industrial
eacomercializagdodotabacosoba
formadecigarros.
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Principio ativo

* Nicotina

&

Estatuto juridico

|0 tabaco é umadrogalegal
* Masé proibidaasuavendae
distribui¢ao a jovens com menos
de 18anos
« Além disso, é proibido fumar:
- em edificios publicos (por exem-
plo, escolas, hospitais)
- em bares, cafés e restaurantes
- em instalagdes desportivas/re-
creativas cobertas
- em recintos desportivos (se afi
praticarem desporto jovens com
menos de 16 anos), em parques
infantis
- dentrodos automoveis (na presen-
¢a de criangas com menos de 12
anos)
« Aleiaplica-se aos produtos do
tabaco e aos cigarros eletrénicos
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Formas de consumo

* O tabaco é sobretudo fumado
(cigarro, charuto, cachimbo, shisha)

« Héa ainda quem o mastigue ou aspi-
re pelas narinas (tabaco de mascar,
rapé)
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Riscos e efeitos
secundarios

Inicio e duracdo do efeito

« Inicio: cercade 10 segundos apds

ainalagéo « Limitagao do sentidodo olfato e
* Duragao: cercade 10a30 do paladar
minutos « Osvasos sanguineos contraem-se
“a/ « Sobe atensdoarterialeaumentaa
;ﬁ’ frequéncia cardiaca
’ « Vertigens e dores de cabecga
« Tosseeirritagao dasvias
Agéo respiratérias que pode levara
vomitar
« Excitante, estimulante « Aumento da produgao do suco
» Calmante, relaxante gastrico
* Aumentaaatengdoea » Redugéo da quantidade de

concentragéo oxigénio no sangue
* Reduzostress e as fobias

« Suprime afome e favorece a

1

Riscos a longo prazo

pulmonar, asma, doenca pulmonar
obstrutiva crénica (DPOC)

Doencas oncolégicas: cancro do
pulmao, da cavidade oral, da traqueia, do

Dependéncia

Parodontose: inflamacéo das
gengivas, perda de dentes
Envelhecimento precoce da pele

Disfungao erétil,impoténcia,
redugao dafertilidade
Doengas das vias respiratérias:
tosse e catarro do fumador,
bronquite crénica, inflamagao

esofago, do estdmago e do pancreas
Doencas cardiovasculares: tenséo
arterial elevada, alteragdes do ritmo
cardiaco, ataque cardiaco, enfarte, AVC,
“perna de fumador” (doenca arterial
obstrutiva dos membros inferiores)
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Convém saber...

v A nicotina é muito viciante, a pessoa torna-se dependente
muito depressa, mesmo em idades muito jovens. Muitos sdo
os fumadores que ja ndo conseguem viver sem nicotina.

v A maior parte dos problemas de saude causados pelo
tabagismo nao resultam da nicotina em si, mas dos efeitos
de tudo o que contém o fumo do tabaco. Trata-se de uma
mistura de mais de 5.000 substancias, entre as quais inimeros
constituintes toxicos e cancerigenos. Nao existe nenhuma
dose que se possa considerarisenta de riscos.

v Fumarregularmente conduz, em média, a umaredugéode 10
anos da esperanga de vida. Quem deixa de fumar consegue
apenas inverter em parte o processo de degradagéo da
saude induzido pelos habitos tabagicos. Quanto mais cedo
um fumador parar de fumar, mais depressa desce o seu nivel
de risco para voltar a equiparar-se ao nivel de risco que corre
um ndo-fumador.

v Também os fumadores passivos podem vir a sofrer de
doengas causadas pelos habitos tabagicos de quem fuma ao
seu redor ou ver agravadas doengas de que ja sofriam. Passam
a correr um risco acrescido de contrairem doencas das vias
respiratorias, problemas cardiacos, acidentes vasculares-
cerebrais e cancro dos pulmoes. Nao existe um limiar de
consumo de tabaco que se possa considerar in6cuo, isto
é, completamente isento de riscos. Quer isto dizer que até
mesmo um pouco de fumo no ar pode ser perigoso. Por essa
razao, as proibi¢gdes de fumar que foram introduzidas servem
em primeira instancia para proteger os ndo-fumadores das
consequéncias do fumo passivo.
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Serdo as shishas menos perigosas do que os

cigarros?

« Numa shisha (espécie de cachimbo de dgua) é

normalmente utilizado tabaco aromatizado (aromas de
magéa, manga, chocolate, etc.).

« Osefeitos e riscos sdo semelhantes aos do consumo de

cigarros.
 Assubstancias téxicas do fumo de shisha nao séo filtradas it e
pelaagua. %

« Se otabaco usado na shisha tiver nicotina (isto porque
também ha produtos sem nicotina), também o fumo de
shisha pode criar dependéncia da nicotina.

Sera o cigarro eletrénico uma alternativa aos cigarros
convencionais?

Os produtos deinalagao eletrénicos (o cigarro eletrénicooua
shisha eletrénica) produzem, sem processo de combust&o, um
vapor que édepoisinalado.

Existem cargas (“Liquids”)com e sem nicotina.

Ao passarao estado de vapor, sdo libertadas menos substéancias
toxicas do que nacombustéo de um cigarro, mas infelizmente
ainda ndo existe nenhum estudo baseado numa avaliagdo dos
seus perigos paraasaude alongo prazo.

Ocigarroeletronico pode ser uma forma para ajudarofumadora
abandonar os cigarros convencionais e deixar de fumar.

No entanto,o melhor paraasaide é mesmo naoinalarfumonem
vapor.

Sobretudo as criangas e os jovens que anteriormente ndo
haviam experimentado cigarros convencionais ou outros
produtos de tabaco poderao, convencidos que o cigarro
eletrénico ou ashisha eletrénica sdo menos perigosos, comegar
ausa-los eviciarem-se nanicotina.
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Sera que parar de fumar faz automaticamente

ganhar peso?

Nos primeiros meses ap6s o ultimo
cigarro, os ex-fumadores ganham em
média 2 a4kg.

Este aumento de peso deve-se aduas
razdes:

« Anicotina “queima” cerca de 200
calorias adicionais por dia. Quando
nao é administrada mais nicotinaao
organismo, desce a necessidade
diéria de calorias, ou seja, sdo usadas
menos calorias.

Por outro lado, deixa de haver o efeito
de supressao do apetite causado
pela nicotina. Muitas vezes, para
substituir o prazer que proporcionava
o cigarro, o(a) ex-fumador(a) recorre
adoces ou outros alimentos com
agucar que o(a) consolem. Se,em
vez disso, a pessoa consumirfrutae
legumes e praticar exercicio regular-
mente, ndo terd de recear qualquer
aumento do peso corporal. De resto,
mesmo que se ganhe alguns quilos, o
que se ganhaem parar de fumar pesa
muito mais do que uns quilos a mais!

Quem pretende deixar de fumar
encontra no seguinte sitio web varias
ofertas de ajuda:

www.tabac-stop./u

Vale a pena deixar de fumar!

Nao interessa quantos cigarros
uma pessoa fumou, nem durante
quantosanosofez:

Apoés algumas horas o
organismo comega logo a ser
melhor oxigenado.

Apds 24 horas diminuioriscode
ataque cardiaco.

Apobs 2 a 3dias ja se consegue
sentirmelhor o cheiro e sabor
detudo.

Apds 2 a3 semanas melhora
acirculagdo sanguineaeo
funcionamento dos pulmdes.

Aolongo dosanos que se
seguem ao momento em que
uma pessoa parou de fumar,
diminuem igualmente os riscos
de acidente vascular-cerebral,
cancro dos pulmoes e outras
doencas oncologicas.




No consumo de drogas permitidas ou nédo por lei, os efeitos que cada
um sente variam muito e dependem de varios fatores (tipo de consu-
mo, dose, idade, sexo, meio envolvente, estado de espirito, bem como
experiéncia e expetativa).

O consumo de qualquer droga pode levar a dependéncia.

Ha que evitar o consumo de drogas legais e ilegais nas seguintes
situagoes:

Na juventude (durante a fase de desenvolvimento fisico e psiquico)

Na circulagao rodoviaria e no exercicio de outras atividades que exi-
jam uma cabeca fria (desporto, operagdo de mdquinas e ferramentas...)
No local de trabalho / na escola

No caso do tabaco, ha que evitar o consumo na presenca de outras
pessoas

Durante a gravidez e a amamentagao
Se se sofrer de alguma doenca cronica

Além disso importa ter o maximo cuidado:

Se ndo se conhece a qualidade do produto e ndo ha forma de a
verificar

No caso de um consumo combinado de varias substancias
No caso da toma simultdnea de medicamentos
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Tem perguntas sobrea Fro N o

dependéncia, as drogas e as

ofertas de ajuda?
Questions about addiction, @ T.49 77 77-55
drugs and assistance? frono@cnapa.lu | www.cnapa.lu

cnapa - Centre National de Prévention des Addictions - 2020. A presente
brochura é financiada pelo fundo de luta contra certas formas de criminalidade.

cnapa - Centre National de Prévention des Addictions (National Centre for
Addiction Prevention) - 2020. This leaflet is financed by the fighting fund
against certain forms of criminality.



D

‘;2«; o on Ofertas:
Cursos de especializagcao e apoio a
projetos no dominio da prevengéo da
toxicodependéncia e da promogao da saude
Informacdes sobre a prevengao da
toxicodependéncia e propostas de ajuda
Biblioteca (catalogo online): Empréstimo de

livros e materiais didaticost

RuedeHollereh _— H°"e”°h http://bib.cnapa.lu/public/index.php

Offerings:
Training courses and project counselling
on addiction prevention and health promotion

Centre National D Information on addiction prevention,

de Prévention des Addictions dependencies and assistance
Library (online catalogue):

INFORMEIEREN - SENSIBILISEIEREN - FORMEIEREN - KOORDINEIEREN Lending of books and educational material

http://bib.cnapa.lu/public/index.php
8-10, rue de la Fonderie L-1531 Luxembourg

T +352 4977 77-1 | www.cnapa.lu| info@cnapa.lu



