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Introdução

   O tabagismo causa dependência química 
e psicológica, mas pode ser prevenido e tra-
tado. O tempo médio para que o organismo 
comece a perceber os benefícios de parar 
de fumar é de apenas 20 minutos.
   De acordo com a Organização Mundial da 
Saúde, o fumo é a principal causa de mor-
te evitável no mundo e, somente no Brasil, 
cerca de 20 pessoas morrem por hora por 
causa de doenças ligadas ao cigarro.
   Neste manual você verá os problemas 
que o fumo pode causar e um passo a pas-
so para uma vida saudável longe do cigarro.

Maria Vera Castellano, pneumologista
e diretora do Serviço de Doenças do 

Aparelho Respiratório



A 
química 
do 
cigarro  

Cádmio
Baterias

Butano
Fluído de isqueiro

Nicotina
Inseticida

Arsênico
Veneno

Níquel
Usado em moedas

Tolueno
Solvente industrial

Monóxido de carbono
Gás expelido por veículos 

Amônia
Produto de limpeza 

Metano
Gás de esgoto

Metanol
Combustível

Ácido acetílico
Vinagre

Hexamina
Acendedor de fogão

Ácido esteárico
Cera de vela



    O cigarro é composto por cerca de 4,7 mil subs-
tâncias tóxicas e se divide em duas fases: a sólida 
e a gasosa. A primeira é composta, basicamente, 
por monóxido de carbono e amônia. A segunda, 
principalmente, por nicotina e alcatrão.
    O alcatrão é um composto de mais de 40 subs-
tâncias cancerígenas, formado a partir da com-
bustão do tabaco. Entre elas, substâncias radioati-
vas, como o Polônio 210 e o fósforo P4/P6, usado 
na fabricação de veneno de rato.

O  monóxido de carbono assume o lugar do 
oxigênio na corrente sanguínea, dificultando a  
respiração.

A nicotina é uma droga psicoativa que causa de-
pendência, agindo no sistema nervoso como a co-
caína, mas com uma diferença: alcança o cérebro 
em apenas 9 segundos. 

Mais de Mais de

4.000 50
substâncias 

químicas
comprovadamente 

cancerígenas



Doenças causadas 
pelo tabagismo 

Alvéolo 
saudável

Partículas nocivas 
presas nos 
alvéolos

Início da resposta 
inflamatória

Inflamação 
química 
dissolve 
o septo 
alveolar

Grande 
cavidade de 
ar forrada 
por depósitos 
de carbono

Pulmão com 
enfisema

Pulmão
saudável



    O cigarro pode causar diversas doenças tanto 
em fumantes ativos quanto passivos. O câncer no 
pulmão é uma das maiores ocorrências. Também 
pode haver casos de câncer na boca, na laringe, 
na faringe, no esôfago, no pâncreas, na bexiga, no 
rim e no colo de útero, por exemplo.
    Este também é um grande responsável por mui-
tas doenças coronarianas, como a angina; doen-
ças cerebrovasculares, como o derrame cerebral; 
e doenças pulmonares obstrutivas, como o enfi-
sema. Úlceras no trato digestivo, aneurismas arte-
riais e infecções respiratórias também são outras 
complicações provenientes do tabagismo.
     Além disso, a droga agrava a situação de pro-
blemas nos olhos, como catarata; produz a perda 
progressiva da audição; a deterioração dos den-
tes; estimula a perda de cabelo; a descoloração 
dos dedos e a deformação de espermatozóides. 
A impotência sexual também é muito frequente 
entre os fumantes, pois o fluxo de sangue para o 
pênis é reduzido.
     De uma forma geral, o tabaco diminui as defe-
sas do organismo e com isso o fumante está mais 
sujeito a doenças como a gripe e a tuberculose. 



O que seu corpo 
ganha sem o cigarro
Período sem fumar Benefícios

Após 20 minutos Pressão e pulso normal

Após 48 horas Aumento da capacidade de sentir 
cheiro e sabor

Após 2 semanas a 3 meses Melhora da circulação sanguínea e 
do fôlego

Após 1 a 9 meses Diminuição da tosse, falta de ar e 
congestão nasal

Após 1 ano Diminuição de 50% do risco de in-
farto agudo do miocárdio

Após 5 a 10 anos O risco de infartar se iguala ao das 
pessoas que nunca fumaram

Após 20 anos
O risco de contrair câncer de pul-
mão é igual ao das pessoas que 
nunca fumaram

    O processo para cessar o tabagismo é uma ex-
periência que mobiliza você como um todo, são 
os efeitos do organismo voltando a funcionar nor-
malmente sem a presença de substâncias tóxicas.
    A maioria dos fumantes pode apresentar sin-
tomas de abstinência, como fissura (vontade in-
tensa de fumar), dor de cabeça intensa, tontura, 
irritabilidade, alterações no sono, tosse e outros.



    Escolha uma data para deixar o cigarro e faça 
dela uma ocasião especial. Procure programar 
algo que goste de fazer para evitar o sofrimento.
    Marcada a data, faça um plano de como você 
irá lidar com a abstinência do cigarro. Pense na 
necessidade de mudar seus hábitos e evite todas 
as atividades vinculadas ao ato de fumar.
    Conte a todos sua decisão, as pessoas próximas 
a você poderão ajudá-lo nos momentos difíceis.

O dia D



    Para facilitar o tratamento 
e evitar recaídas, é necessá-
rio o descarte de objetos e 
deixar de lado situações que 
lembram o ato de fumar.
    Abandonar tudo que lem-
bre o cigarro, como isqueiros, 
cinzeiros e maços, são deci-
sões importantes para quem 
quer largar o cigarro.
    Evite tomar café, estar em 
locais para fumantes, ou in-
gerir bebidas alcoólicas, pois 
seu corpo ainda está acostu-
mado a fumar após essas si-
tuações.

Elimine o 
que lembra 
o cigarro



    A dependência da 
nicotina é uma doença 
crônica. O cérebro do 
ex-fumante que resiste 
às crises de abstinência 
até elas desaparecerem, 
ficará livre do cigarro. 
Os sintomas da ausên-
cia da nicotina no orga-
nismo acontecem geral-
mente com maior força 
nas primeiras semanas 
sem a substância.

Antecipe 
os sintomas 
de retirada

    Os sintomas da abstinência mais comuns po-
dem variar entre inquietação, tristeza, distúrbios 
do sono, falta de concentração, dores de cabeça, 
tonturas, ansiedade e irritabilidade.



Como controlar o 
desejo de fumar



    O desejo incontrolável de fu-
mar, logo no início do tratamento, 
é muito comum e pode acontecer 
em inúmeros casos. Hoje, já exis-
tem cuidados para controlar a fis-
sura que não alteram o seu peso e 
ajudam no controle do humor. Es-
sas crises, normalmente, têm du-
ração de um ou dois minutos. To-
mar água, mascar chicletes diet, 
praticar atividades físicas, comer 
frutas e legumes são algumas for-
mas de combater a vontade de 
fumar. Em contrapartida, guarde 
o dinheiro que gastaria com os 
cigarros. Isso lhe dará ânimo para 
continuar o tratamento. 
    Tenha cuidado com os métodos 
milagrosos para controlar o taba-
gismo. Procure orientação médica 
sobre os recursos eficazes para 
combater a dependência. 



    Durante a longa ca-
minhada até o aban-
dono total do cigarro é 
necessário evitar situa- 
ções e objetos que 
lembrem o hábito de 
fumar, conhecidos co- 
mo disparadores.
    O café durante o 
trabalho ou depois do 
almoço, o happy hour, 
uso de narguiles, cha-
rutos e objetos que re-
metam ao cigarro são 
considerados pela me-
dicina como os prin-
cipais disparadores e 
devem ser evitados.
    Abandonar o cigarro não é fácil e todo sacrifí-
cio deve ser recompensado, procure realizar ati-
vidades que não remetam ao fumo e evitar locais 
onde fumar é permitido.

Saiba quais são os disparadores



       Uma diminuição de gasto de energia pelo orga-
nismo ocorre quando o paciente deixa de fumar. 
Você deve compensar a mudança com um plano 
alimentar equilibrado e controlado, associado à 
prática de exercícios físicos. 

Aumento  
de peso



    Durante a cessação do tabagismo, o paciente 
pode sentir vontades incontroláveis de fumar. A 
recaída faz parte do processo da dependência, 
quando o indivíduo deseja abandonar o cigarro.

    A ruptura de qualquer tipo de dependência é 
intensa, e já é de conhecimento dos médicos que 
fumantes podem ter de três a cinco recaídas du-
rante todo o processo.

Cuidado com a recaída



    Valorize os ganhos diários que ocorrem com 
a cessação do tabagismo, principalmente os rela-
cionados à saúde, como a redução dos riscos de 
ataques cardíacos, diversos tipos de câncer e me-
lhoria da capacidade pulmonar, além dos ganhos 
financeiros. Pense no que seria possível fazer para 
mudar sua rotina buscando atividades diferentes.  
     Se for o caso, comece praticando exercícios, 
isso representará a você um aumento na qualida-
de de vida. Resgate as coisas que mais gosta de fa-
zer. Mantenha seus prazeres e lazer sem o cigarro.   

Ganhos ao cessar o tabagismo



Marque nesta tabela qual o seu sentimento ou 
pensamento no momento em que fumava.

Data Horário Pensando ou sentindo

Diário do Cigarro



    Existem tratamentos medicamentosos para 
cessação do tabagismo, tais como antidepres-
sivos, gomas, pastilhas e adesivos de nicoti-
na. O uso de medicamentos é indicado em 
alguns casos e tem por objetivo aliviar os sin-
tomas da abstinência da nicotina e deve ser 
sempre orientado pela equipe especializada. 
   O Ambulatório de Doenças do Aparelho Res-
piratório do Hospital do Servidor Público Es-
tadual oferece atendimento a tabagistas es-
truturado em consultas médicas individuais e 
dinâmicas de grupos com equipe multidisciplinar. 
    O Hospital também disponibiliza atendimen-
to para cessação do tabagismo a seus funcio-
nários, por meio do Serviço Especializado em 
Medicina e Segurança do Trabalho (Seesmt).

Tratamento

Elaboração:
Maria Vera Cruz de Oliveira Castellano, pneumologista e diretora 
do Serviço de Doenças do Aparelho Respiratório do Hospital do 
Servidor Público Estadual; Simone Cedano, enfermeira do DAR/
HSPE; e Carlos Alfonso Antonio Vargas Arbulu, oficial administra-
tivo do DAR/HSPE.
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