o tabaco e a diabetes

O tabaco e a nicotina

Os efeitos do tabaco na saude sdo conhecidos ha muitos anos.

Os fumadores morrem prematuramente de ataque cardiaco, AVC
(trombose) e cancro. Infelizmente para as pessoas com diabetes,

a probabilidade de desenvolver doencas cardiacas e AVC's é ainda
maior.

A nicotina aumenta o seu nivel de colesterol (gordura no sangue);
esta situagdo pode danificar os vasos sanguineos e conduzir a doencas
cardiacas e AVC's. Também pode causar resisténcia a insulina, o que \‘v{"v@
aumenta os niveis de glicose no sangue. Assim, as pessoas com diabetes zb'&/ //I
e que fumam tém um risco acrescido de desenvolver as complicacdes “ [)
da diabetes mais precocemente.

Deixe de fumar
Obviamente, a associacao tabaco-diabetes é sinbnimo de mas noticias.
Se é fumador e tem diabetes, deve ter como prioridade deixar de fumar. Ndo tem que enfrentar este desafio sozinho
— a ajuda esta ao alcance de todos os que pretendem fazé-lo.
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O que deve fazer se tem diabetes e quer deixar de fumar?

Estratégias para deixar de fumar

Existem duas estratégias principais que poderd adoptar:

e Deixar de fumar sozinho, sem qualquer ajuda, conselho
ou tratamento;

e Pedir ajuda ao seu médico assistente. Ele é o profissional de saude
habilitado para o orientar no tratamento mais adequado ao seu
caso.

Qual a melhor estratégia?

Infelizmente, ndo ha qualquer evidéncia conclusiva sobre qual a melhor
estratégia: a resposta parece depender do individuo, mais que qualquer
outro factor. Porém, as tentativas melhor sucedidas para deixar de

fumar parecem verificar-se em pessoas cuja motiva¢do é maior. Assim, antes de tentar parar de fumar, pondere nas
razbes para o fazer. Em Ultima instancia, existem os valores individuais: considera os beneficios a longo prazo de
ndo fumar, mais importantes que os beneficios a curto prazo de fumar? Se as suas motivacdes para deixar de fumar

ndo excederem os beneficios que sente ao fumar, entdo sera pouco provavel que qualquer tentativa para parar

resulte.




