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OMS lanca diretriz

ontra o tabagismo

Pela primeira vez em mais de sete décadas, a agéncia das Nacdes Unidas divulga uma série de normas para tratar a
dependéncia, combinando terapia, medicamentos e ajuda digital, como o0 uso de internet com mensagens de incentivos

» |ISABELLA ALMEIDA

Organizacdo Mundial da

Satide (OMS) publicou, pe-

la primeira vez, uma diretriz

com agoes para cessacao do
tabagismo. O conjunto de interven-
¢Oes para interromper o hébito foi
detalhado ontem, com o intuito
de ajudar mais de 750 milhdes de
pessoas que querem abandonar
a substancia. Entre as medidas
descritas, estdo o oferecimento
de apoio comportamental por
profissionais de satide, interven-
¢Oes por meios digitais e tratamen-
tos farmacoldgicos.

O objetivo da instituicao € aju-
dar usudrios de tabaco que querem
deixar de consumir os diferentes
derivados da substancia. As agdes
abrangem medidas contra cigar-
ros tradicionais, narguilés, produ-
tos que ndo sdo queimados e aque-
les que sdo utilizados com o tabaco
aquecido, entre outros.

“Essas diretrizes representam
um marco crucial na nossa bata-
lha global contra esses produtos
perigosos’, reforcou Tedros Adha-
nom Ghebreyesus, diretor-geral da
OMS. A organizacdo estima que
mais de 60% dos 1,25 bilhdo de
usudrios de tabaco em todo o mun-
do deseja parar de fumar, mas 70%
nao tém acesso a servicos eficientes
que auxiliem nessa jornada.

Conforme a OMS, a combina-
¢do de medicamentos correta-
mente indicados com interven-
¢Oes comportamentais aumenta
de forma significativa as chances
de sucesso no abandono do ta-
bagismo. Segundo o antincio, os
paises sdo incentivados a forne-
cer esses tratamentos sem custos
ou com valores baixos para facilitar
0acesso, especialmente em nacoes
de baixa e média renda.

Dentre as diretrizes, é recomen-
dado o uso de vareniclina, remé-
dio que age diminuindo a vonta-
de exacerbada de fumar. O me-
dicamento, segundo a instituicao,

QUALIDADE DE VIDA

Comer

Envelhecer bem, com quali-
dade e vitalidade é um desejo
frequente, no entanto um estudo
liderado pela Harvard TH Chan
School of Public Health, nos Es-
tados Unidos, revelou que menos
de 10% das pessoas chegam aos
70 anos sem doencas e com boa
satde fisica, cognitiva e mental.
Mas héd uma luz no fim do ttnel,
a pesquisa, apresentada ontem
no congresso anual da Socieda-
de Americana de Nutrico, indi-
cou que adotar uma dieta sauda-
vel, por volta dos 40 anos, consi-
derada meia-idade, aumenta em
até 84% as chances de viver a ve-
lhice com qualidade.

Para o ensaio, a equipe ana-
lisou dados de mais de 100 mil
pessoas ao longo de trés déca-
das. Os pesquisadores verifica-
ram que individuos, que come-
caram a seguir uma dieta sau-
ddvel a partir dos 40 anos, apre-
sentaram uma probabilidade en-
tre 43% e 84% maior de manter
um bom funcionamento fisico e
mental aos 70 anos.

“Pessoas que seguiram pa-
droes alimentares sauddveis
na meia-idade, especialmente
aqueles ricos em frutas, vege-
tais, graos integrais e gorduras
sauddveis, tiveram uma chance

Basil MK/Pexels

também auxilia no alivio de crises
de abstinéncia, que provocam sin-
tomas mentais e fisicos que apare-
cem apos a interrupcdo ou dimi-
nuicdo do consumo da nicotina.
Outrarecomendacao apontada
na publicacio € a terapia de repo-
sicao de nicotina (TRN), que pode
ser feita utilizando goma de mascar
de nicotina, pastilha de nicotina ou
adesivo transdérmico que contém
a substancia, a indicacdo deve ser
feita por profissional qualificado,
de acordo com o caso do paciente.
As diretrizes incluem tam-
bém outros medicamentos co-
mo bupropiona ou cloridrato de

bupropiona, utilizado, como anti-
depressivo e citisina, um formaco
feito a base de plantas.

Ciro Kirchenchtejn, pneumo-
logista do Hospital Alemado Oswal-
do Cruz, em Sdo Paulo, sublinha
que o tabagismo € a principal cau-
sa evitdvel de morte e de aposenta-
doria por doenca, no mundo. “Es-
tima-se que mais de 1 bilhdo de
pessoas fumem no mundo e 50%
delas morram até 10 anos mais ce-
do. Houve uma mudanca no mer-
cado de nicotina, com criacdo de
novas formas de consumo, como
os cigarros eletronicos. O tabagis-
mo é uma dependéncia, portanto

€ uma doenca e passivel de trata-
mento e controle.”

Para a pediatra pneumologista
e professora universitdria do IDO-
MED Alessandra Cancelier Sch-
neider, ja é bem descrita a de-
pendéncia desses produtos em
novos formatos, diferentes do
cigarro tradicional. “Bem co-
mo jé é conhecida uma doenca
pulmonar, a evali, caracteriza-
da pela lesdo pulmonar asso-
ciada ao uso de cigarro eletrd-
nico. Como sociedade, deve-
mos apoiar os tratamentos pa-
ra cessacdo do tabagismo, e pro-
pagar informacdes: tabagismo é

Mais de 1,25 bi de pessoas
tém o habito no mundo, 60%
desejam parar de fumar |

uma doenca cronica prevenivel, e
tem tratamento.”

A Organizagdo Mundial da Sau-
derecomendou aindaintervencoes
comportamentais, como um rapi-
do aconselhamento com profissio-
nais de satide, que deve durar en-
tre 30 segundos e trés minutos. Essa
conversa deve ser oferecida na ro-
tina de ambientes de cuidados em
satde, além do apoio comporta-
mental mais intensivo, individual,
em grupo ou por telefone.

Paulo Yoo, diretor médico do dr.
consulta e especialista em gestdo em
satide, frisaque é necessdrio que a po-
pulacdo conheca as consequéncias
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“Hd doengas clds-
sicas relacionadas
ao tabagismo. O
hdbito causa in-
terferéncias na
partecardiovascu-
lar; com aumento
de batimento car-
diaco, obstrugdo
de artérias, o que pode levar ao in-
farto e acidente vascular cerebral. A
obstrucdo de artérias em membros
podem levar a amputacdes em ca-
sos extremos. No sistema respirato-
rio, pacientes evoluem com bronqui-
fe cronica e existem casos de cancer
de pulmdio, boca, garganta, esofago e
estomago que, em sua maioria, com
relagdo ao tabagismo. Entdo, além de
causar uma dependéncia quimica
enorme, ela induz umasériede doen-
¢as que sdo muitas vezes irreversiveis.”

=

Humberto Bogossian,
pneumologista do Hospital
Israelita Albert Einstein

do tabaco e de outras drogas licitas.
“Bvitar o abuso ou o primeiro con-
sumo € essencial para diminuirmos
a prevaléncia do uso. Espero que a
diretriz seja mais uma 6tima ferra-
menta de apoio para combater o
tabagismo no Brasil, que assim co-
mo outras drogas, causammilhares
de mortes no pais.”

AOMS também sugeriu medidas
digitais paracombater o tabagismo.
Entre as acoes citadas, estdao men-
sagens de texto, desenvolvimento
e uso de aplicativos para telefone e
programas de internet que podem
ser utilizados como “complementos
ou ferramentas de autogestao”.

bem para envelhecer

significativamente maior de en-
velhecer de forma saudavel”, re-
forcou, em nota Anne-Julie Tes-
sier, pesquisadora na Harvard
TH Chan School of Public Health
e lider do ensaio.

Durval Ribas Filho, nu-
trélogo e endocrinologis-
ta, presidente da Associa-
¢do Brasileira de Nutrologia
(Abran) e Fellow da Obe-
sity Society FTOS, nos Es-
tados Unidos, frisa que
a ingestdo de alimentos
com compostos bioativos
funcionais — como fru-
tas verduras e legumes —
protege o organismo e be-
neficia a saide. “Isso gera o
retardo de processos oxida-
tivos e processos que levam
as doencas cronicas degenera-
tivas sdo reduzidos. A alimenta-
cdo é abase para que vocé tenha
uma boa ingestao de antioxidan-
tes que vao lhe proteger.

Equilibrio

Embora comprovadas as van-
tagens de uma dieta equilibrada,
anova pesquisa foca no envelhe-
cimento saudavel, definido nao
apenas pela auséncia de doencas,
mas também pela capacidade de

viver de

forma in-
dependente e com
boa qualidade.

Os cientistas avaliaram
mais de 106.000 pessoas desde
1986. Os participantes, que ti-
nham pelo menos 39 anos, sem
doencas cronicas, forneceram

informacoes

sobre sua dieta

a cada quatro anos. Em

2016, quase metade dos volun-

tdrios havia falecido, e apenas

9,2% chegou ou ultrapassou os

70 anos livres de problemas cré-
nicos e com boa satide geral.

A associacdo entre dieta de

melhor ainda

0 prato da dieta planetaria
consiste em frutas, vegetais,
graos integrais, proteinas
vegetais e gorduras saudaveis
para garantir longevidade

satide planetdria, focada em fru-
tas, legumes e proteinas vege-
tais, e 0 bom envelhecimen-
to ndo é uma surpresa. “O fa-
to de ter se destacado como
um dos principais padroes
alimentares associados ao
envelhecimento saudavel é
especialmente interessante,
pois sugere que podemos ado-
tar uma dieta que beneficia tan-
to a nossa saide quanto o pla-
neta’, detalhou Tessier.
Dinah Ribeiro de Paula, nu-
tréloga e coordenadora dos
cursos de Medicina Integrati-
va e Nutrologia da Faculdade
BWS Primum, ressalta que os
principais desafios para uma
boa alimentacao estao relacio-
nados a organizacdo da dieta.
Desde a compra de alimentos
de boa qualidade até a prepa-
racao. O que dificulta também,
€ o acesso limitado a esses bons
alimentos e a falta de entendi-
mento da importancia de uma
dieta equilibrada.” (IA)
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“Aescolha da die-
ta é influenciada
por fatores cultu-
rais, familiares,
socioeconomi-
cos, marketing,
biologicos e fisio-

g 2 logicos. Seguimos
padraoes passados ao longo danossa
vida, algumas pessoas néo tem hdbito
de comer hortalicas e frutas, de cozi-
nhar, oucomem ultraprocessadosem
excesso. Mudar hdbitos é sempre difi-
cil. A alimentagdo saudcdvel previne
doengas cronicas ecomplicagdes,com
menos tempo doentee menos exacer-
bagoes, mais sauddvel a longevida-
de. Além disso, as deméncias tam-
bém s@o menos comuns em pessoas
com boa alimentagdo."

Andrea Pereira, médica
nutréloga, em Sao Paulo, e
cofundadora do canal Longidade




