Assunto do e-mail:

Mais da metade da população mundial se beneficia com medidas antitabaco
Sugestão de Pauta:
As advertências sanitárias nos maços de cigarros protegem mais de um bilhão de pessoas em 19 países, revela pesquisa divulgada pela OMS - Organização Mundial de Saúde. Três em cada 10 ex-fumantes afirmam que elas os motivaram a abandonar o cigarro e mais de um quarto ressaltaram que as advertências ajudaram a não voltar a fumar. O reforço contra esta “droga” vem com as campanhas de iniciativa privada, como o Grupo Bio Ritmo, que vai adotar 10 fumantes e incentivá-los a mudar o vício de fumar para o vício de praticar atividade física.

“Me adota, sou fumante” é  primeira edição da campanha antifumo do Grupo Bio Ritmo, maior rede de academias da América Latina. O principal objetivo é estimular homens e mulheres a largar o cigarro, praticar atividade física e ter qualidade de vida. Através de um concurso cultural nas redes sociais, 10 fumantes serão adotados pela Bio Ritmo e terão a oportunidade de dar o pontapé inicial para largar o cigarro e mudar de vida praticando exercícios em uma das unidades da rede durante três meses.

Não é de hoje que a atividade física é considerada por especialistas um aliado importante contra o cigarro. Quem faz exercícios regularmente fuma menos ao longo em comparação com um sedentário. “A sensação de estar bem, o ambiente da academia sem fumantes e a vontade de querer parar ajudam a muito o fumante a não querer colocar o cigarro na boca”, diz Saturno de Souza, diretor técnico da Bio Ritmo.

A campanha
Através de um aplicativo desenvolvido pela Vert Comunicação no Facebook/BioRitmo.oficial, alunos ou não alunos fumantes escrevem uma frase (até 200 caracteres) dizendo por que merecem ser adotados pela Bio Ritmo. As 10 frases mais curtidas vão ganhar um plano trimestral nas unidades em uma das unidades relacionadas: Campo Belo, Centro, Cerro Corá, Chácara Santo Antônio, Continental, Higienópolis, Interlagos, Limeira, Morumbi, Paulista, Piracicaba, Santana, Santo André, Tamboré, West Plaza e Belé, no estado do Pará. Os ganhadores serão divulgados no dia 01 de setembro no site da Bio Ritmo. A campanha vai de 15 a 29 de agosto, Dia Nacional de Combate ao Fumo.
Exercícios e o Cigarro
O tabaco é responsável pela elevação da pressão sanguínea, pela diminuição da oxigenação nas células e por inflamações nos alvéolos pulmonares — que estimulam a formação de muco e secreções e limitam a capacidade respiratória. O exercício age de forma contrária: ao abrir as vias aéreas e aumentar a ventilação do corpo, ele estimula a oxigenação, diminui a pressão sanguínea e favorece a eliminação das secreções.


Além do fortalecimento do sistema respiratório, fazer a atividade física diminui o teor de monóxido de carbono no organismo. Durante o exercício, a nicotina também é metabolizada mais rapidamente, diminuindo sua concentração, o que explica por que muitas pessoas sentem a fissura de acender o cigarro logo depois.


Aqueles que ainda não conseguiram largar totalmente o vício, mas praticam atividade física com a mesma regularidade, os exercícios levam a melhor e ajudam a reduzir os riscos de doenças causadas pelo tabaco.


A atividade aeróbica reduz em 35% o risco de câncer de pulmão em comparação com fumantes sedentários. Uma das explicações é que a melhora da função pulmonar diminui a concentração de substâncias carcinogênicas. Nenhuma melhora, no entanto, é tão acentuada como quando o cigarro é abandonado. 
Como o corpo reage a partir do instante em que o fumante decide largar o vício:

Após 20 minutos: pressão sanguínea e pulsação voltam ao normal

Após 8 horas: o nível de oxigênio se normaliza

Após 2 dias: o olfato percebe melhor os cheiros e o paladar degusta melhor os alimentos

Após 3 semanas: a respiração fica mais fácil e a circulação melhora

Após 3 meses: a função pulmonar aumenta em 30%

Após 5- 10 anos: o risco de sofrer infarto será igual ao de uma pessoa que nunca fumou e o risco de um câncer de pulmão é a metade do de um fumante

Após 15 anos: o risco de sofrer um infarto é igual a de uma pessoa que nunca fumou

(Fonte: Sociedade Brasileira de Cardiologia)
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