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O tabagismo é considerado uma
doenca epidémica decorrente da
dependéncia d& nicotina. Além dos
prejudiciais efeitos d sadde dos fumantes,
o tabagismo atinge também os ndo
fumantes que convivem com fumantes
emambientes fechados, osdenominados

fumantes passivos.

Considerada uma droga danosa, a nicotina atua no sistema
nervoso central como a cocainag, heroina e dlcool. Com uma

diferenca: leva entre 7 a 19 segundos para chegar ao cérebro!

E normal, portanto, que, ao parar
de fumar, os primeiros dias sem
cigarros sejam os mais dificeis,
porém as dificuldades tendem a ser
menores com o tempo. Para quem
deseja parar de fumar existem diversas
opgdes. As duas principais s@o a
abordagem cognitivo-comportamental
(objetiva a aprendizagem de um
novo comportamento, através da
promog¢do de mudangas nas crengas
e desconstrucdo de vinculagdes
comportamentais ao ato de fumar), e
o tratamento medicamentoso, o qual
tem um papel bem definido no processo
de cessacdo do tabagismo, que é o de
minimizar os sintomas da sindrome de

abstinéncia a nicotina. Os medicamentos
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disponibilizados peloMinistérioda Saude paraotratamento
do tabagismo sdo a terapia de reposicdo de nicotina e o
cloridrato de bupropiona.

A recaida se caracteriza pelo retorno ao consumo
de cigarros apds parar de fumar. A manuten¢gdo de uma
mudanga pode exigir a construgdo de um conjunto de
habilidades e estratégias diferentes daquelas que foram
inicialmente necessdrias para a obtengcdo da mudancga. Se
a recaida ocorrer ndo deve ser encarada como fracasso.
Comece tudo novamente e procure ficar mais atento ao
que fez vocé voltar a fumar.

A preocupagdo com o ganho de peso € uma das
maiores barreiras para o fumante. E importante entender
que geralmente o ganho de peso apds a cessacdo do
tabagismo é tempordrio, sendo que na maioria dos casos,
ocorre nos primeiros meses pds-cessagdo.

Parar de fumar sempre € valido, mesmo que o fumante
ja esteja com alguma doenga causada pelo cigarro, tais

como cdancer, enfisema ou AVC.

Apos 20 Apos 2 Apos 8 Apbsi12a
minutos, horas, ndo horas, o 24 horas, os
a pressdo h& mais nivel de pulmées jé
sanguinea e nicotina oxigénio no funcionam
a pulsagdo circulando sangue se melhor.
voltam ao no sangue. normaliza.

normal.

Apos 3 Apds 1 ano, Apds 10 anos, o risco de sofrer
semanas, a orisco de infarto serd igual ao das pessoas
respiragdo morte por que nunca fumaram.

se torna infarto do
mais facil e miocardio &
a circulagéo reduzido a

melhora. metade.




2) ABUSO DE ALCOOL

O consumo abusivo de bebidas alcodlicas é responsavel
por 7% das mortes prematuras no mundo. Um terco dessas
mortes s@o secunddrias a acidentes. O restante decorre de

complicagdes cardiacas, digestivas, infecciosas e céncer.

Quando comparado ao tabagismo,
o dlcool traz um desafio especial: &
culturalmente bem aceito e faz parte da
nossa vida em sociedade hd milénios. Por
isso, a grande dificuldade com as bebidas
alcodlicas é conseguir demarcar o limite
entre uso e abuso. Isto nem sempre é
facil, pois a maioria das pessoads tende a
subestimar o impacto da bebida alcodlica
em sua vida.

Identificar precocemente o abuso (e a

dependéncia) é fundamental.

Para ajudar nessa tarefa, existe um
consenso sobre o que seria um consumo
moderado, considerado de baixo risco
para a sadde. Definindo “uma dose” de
bebida alcodlica como um copo de cerveja
(350ml), uma taca de vinho (140ml), ou um

copo de destilado (40 mide vodka, cachaga

(o]V] wiskey), o consumo de dlcool ndo deve
superar 15 doses/semana para o homem

ou 10 doses/semana para a mulher.
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Além disso, jG que muitos concentram
a ingestdo de bebidas alcodlicas em
dias festivos ou nos finais de semana, &
importante acrescentar que o numero
de doses ingeridas em um Unico dia ndo
deveria nunca passar de 4 doses para o
homem ou de 3 doses no caso da mulher.

Acima destes limites, o consumo de
dlcool pode ser considerado abusivo, mas
é importante lembrar que hé situagées em
que o dlcool deve ser evitado por completo
(durante a gestagdo; ao dirigir ou executar
tarefas que requeiram coordenagdo,
lucidez e equilibrio; na presenca de
condi¢bes médicas que contraindiquem a
ingestdo de dlcool, etc.).

Uma ferramenta Gtil na identificagéo
do consumo excessivo de dlcool é o
questiondrio AUDIT-C, que inclui apenas
3 perguntas (Quantas vezes por semana
toma bebida alcodlica? Quantas doses de
dlcool costuma tomar por dia? Com que
frequéncia toma mais de 6 doses de dlcool
em uma Unica ocasido?) e que, a partir da
pontuacdo das respostas, pode alertar

sobre possivel abuso e dependéncia.




Séo medicagcdes necessdrias em
quadro de dores agudas, e devem ser utilizadas
apenas com prescricdo médica. Muitas pessoas
iniciaom a medicacdo através da prescricdo
médica porém usam as medicagdes em doses
diferentes das preconizadas ou tentam obter
efeitos prazerosos, manipulando as dosagens ou
utilizando outras substdncias psicoativas de forma
concomitante.

O consumo de maconha pode
desencadear quadros tempordrios de natureza
ansiosa, tais como crises de pdnico ou surtos
psicoticos, piorando quadros de esquizofrenia.
O uso prolongado de maconha pode causar
prejuizos cognitivos, piorando os processos de
atencdo e memoria. O risco de dependéncia
aumenta conforme a extens@o do consumo.

Na década de 1970,
os benzodiazepinicos eram os medicamentos
mais prescritos no mundo. Por causa do
potencial para abuso e para dependéncia,
em 1975 foram colocados na lista restrita de
medicamentos da Food and Drug Administration
(FDA) e, posteriormente, a American Psychiatric
Association (APA) reconheceu oficialmente o risco
de dependénciadofarmaco. Os benzodiazepinicos
podem levar a efeitos adversos em todas as areas
do cérebro, incluindo deficiéncias cognitivas,

motoras, sensoriais, de fala e respiratéria&k




oL CEREET LS As complicagdes
neuropsiquiatricas e cardiocirculatérias, assim
como os transtornos sécio-ocupacionais,
econdmicos e legais associados a estas drogas
sdo alarmantes. O aumento das taxas de
morbidade e mortalidade parecem ser devido a
uma diminui¢do no prego da droga e um aumento
da sua disponibilidade. Um maior nimero de
pessoas utiliza a droga em concentragdes e doses
cada vez mais elevadas. Como outras doencas
cronicas, os consumidores de crack e cocaina
necessitam de longo acompanhamento médico,
devendo procurar o mais brevemente possivel o
CAPS-AD de sua regido.

Os esteroides anabolizantes
androgénicos sdo drogas sintéticas, andlogas
ao hormoénio sexual masculino, a testosterona.
Tradicionalmente usados na drea biomédica
para reposicdo hormonal masculina. No entanto,

- um numero cada vez maior de pessoas por todo
0 mundo tem usado anabolizantes de forma
ndo prescrita para ganhar musculatura, perder
gordura e, rapidamente, atender as expectativas
da sociedade contempordnea, que valoriza a
imagem e o tempo imediato.

AL EEEL A frequéncia de  visitas ao

pronto-socorroemfuncdodeintoxicagdo poressas

substdncias estd cada vez maior. Os alucinbgenos
possuem potencial fatal na intoxicagdo aguda,
podendo causar convulsdes, hipertermia, picos

hipertensivos e até a morte.
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DICAS PRATICAS

Libertar-se de uma dependéncia
quimica € a mudanca de hdbito mais
ambiciosa. Algumas dicas valiosas para
vencer no propdsito:

nEnvolva a familia e os amigos mais
proximos. O poder transformador das
nossas conexodes sociais é surpreendente.

mFolhor é parte do processo que leva
a vitoéria. Nao desista. Ao cair, levante e
aprenda com Os erros.

m Estude seu comportamento e
identifique as situag¢des de risco que deve
evitar. Mantenha-se atento e prudente.

mProcureajudo médica.Asevidéncias
mostram que oacompanhamento com
um profissional da saldde aumenta
significativamente as chances de sucesso.

mReIembre diariamente os muitos
maleficios da dependéncia, os beneficios
de se livrar e, principalmente, porque
decidiu parar.

mProtique esportes, mantenha uma
alimentagdo saudavel, cuide do seu bem-
estar emocional, durma bem e cultive
sua espiritualidade. Estes outros pilares
da MEV sdo ferramentas valiosas na luta
contra as dependéncias quimicas.

N&do se deixe enganar por si
mesmo. Somos mestres na arte da auto-

justificagdo...




08.Pilardas
Conexoes
Sociais



Assim como existem as necessidades fisiologicas, de seguranca, de
autoestima e autorrealizagdo, a conexédo social @ uma das necessidades
basicas do ser humano. Os relacionamentos séo importante suporte

para o exercicio respeitoso e competente da autonomia.

A conexdo social, um dos pilares
da Medicina do Estilo de Vida, esta
relacionada ao senso de pertencimento
e intimidade, dois fatores essenciais
para a felicidade humana. As interacoes
sociais e com a natureza tém o poder
de fortalecer a saude e o bem-estar dos
individuos.

Os mecanismos pelos quais as
relacdes afetam a sadde precisam ser
melhor explorados, mas sabe-se que d
qualidadeeotipodasrelagcdesimpactam
a sadde por meio de mediadores
comportamentais e cognitivos que estdo
intimamente associados das funcodes

cardiovasculares e imunolégicas.




Bons relacionamentos, ao con-
trdrio, s@o produtores de saudde!
Relacionamentos sociais sdo essenciais
para o desenvolvimento da resiliéncia
emocional. Relacionar-se com qualidade
é parte do ciclo para melhorar a qualidade
de vida. Estudos mostram que fortes
conexdes sociais estdo relacionadas a

longevidade e a vitalidade.

!-::-'.

Em uma conferéncia sobre antifragilidade, ja no periodo da Covid-19,
Tal Ben Shahar descreveu, entre as cinco chaves para sairmos mais
fortes da pandemia, as relagdes humanas.
Diversos estudos empiricos sobre o
tema afirmam que, sejom romdnticas,
profissionais, familiares, sociais ou
de amizade, as relagbées sdo um dos
indicadores que mais aumentam o
potencial para a resiliéncia e a felicidade.
Ou sejo, além de elevar a sadde e o
bem-estar, as conexdes sociais ajudam
a superar desafios, tornando-nos mais
fortes em cada situacdo de desafio.
Outro aspecto importante é que os
comportamentos ligados a saude podem
ser “contagiosos”. As pessoas com qguem
convivemos influenciom nosso estilo
de vida. Por isso, relacionamentos que
estimulam e ajudam a sustentar um estilo

de vida sauddvel séo fundamentais.






Construa e fortalega as conexdes de alta qualidade.
Dedique-se ao estabelecimento de lagos sociais, cultive
habitos relacionados a arte e d musica, conecte-se com
a natureza. Tenha fortes ligagcées com a familia e os
amigos. O apoio social e as conexdes séo fundamentais
para a satde geral e para que os comportamentos e

habitos saudaveis sejam sustentaveis. As conexoes e os

lagos sociais fazem parte das recomendagdes sobre o

estilo de vida.




09.Pilarda
Transcendeéncia
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A espiritualidade é a propenséo do

* ser humano a atribuir sentido e propdsito
- g a sua existéncia, alicercando-os na fé
em Deus ou no mundo transcendental.
Ja a religido, € um conjunto de praticas
que contemplam dogmas e doutrinas;
cerimdnias e rituais; e possuem
prescricbes de condutas morais para a
salvacdo/redencdo e salde espiritual.
Confrontar-se com o sagrado &
inerente @ natureza humana e ndo
significa necessariamente aderir a
uma religido especifica, embora esse
seja o caso da maioria dos brasileiros
atualmente. Dados do Censo do IBGE
de 2010 apontam que mais de 90% dos
brasileiros acreditom em Deus e se

identificam com alguma religido.

A forma como cada um de nés decide se confrontar com
a espiritualidade influencia diretamente a nossa visao
do mundo, nossos pensamentos, nosso estilo de vidae a
forma como nos relacionamos conosco e com os outros,

impactando positivamente em nossa sadde e bem-estar.




Pessoas mais espiritualizadas apresentam
maiores niveis de sadde mental e fisica. Definir as
melhores metodologias de estudo afim de encontrar
evidéncias que suportem a associagdo entre
espiritualidade e saldde constitui novo, intrigante e

profundo paradigma para a medicina moderna.

O cultivo da espiritualidade contribui para
menores taxas de estresse, ansiedade e depresséo,
fatores que estdo diretamente relacionados ao
aumento do risco de infarto, acidente vascular
cerebral e da taxa geral de mortalidade. A
espiritualidade pode ter um impacto comparavel
ao da atividade fisica sobre a longevidade e a

qualidade de vida.

A espiritualidade e a religiosidade também
possuem impacto positivo no comportamento
humano, diminuindo a taxa de suicidio e abuso de
substanciastoxicascomodlcool,drogasetabagismo.
Aredugdo dessesfatores comportamentais contribui

para o menor risco de cancer.

Espiritualidade e Forgas de
Carater

De acordo com Seligman, as for¢gas de cardater

sd@o as caracteristicas positivas que todo individuo
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tem em diferentes graus e, quando usadas de
forma otimizada, podem: aumentar a felicidade e
confianga; fortalecer relacionamentos; facilitar o
gerenciamento dos problemas; reduzir o estresse;
facilitar o atingimento de metas; e melhorar o
desempenho e satisfacdo no trabalho.

Quando descobrimos as nossas primeiras
cinco forgas, podemos perceber que temos uma
identidade Unica, que temos um talento Unico e,
com esse talento, podemos servir a humanidade

de forma singular.

Cada forca de carater esta enquadrada em uma
das 6 categorias de virtudes: Sabedoria; Coragem;

Humanidade; Justi¢ca; Temperancga; e Transcendéncia.

Sabedoria Justica
Bravura
Coragem i , Temperanga
Vitalidade
. Amor N .
Humanidade Generosidade Transcedeéencia

Inteligéncia Social




Para saber quais sdo suas forgas entre no site no link abaixo. O Via Survey

of Character @ uma ferramenta utilizada no mundo inteiro e ira ajuda-lo a

identifica-las.

Espiritualidade, Persona-
lidadeeAtitudesVirtuosas

Evidéncias mostram que a espiritualidade se
associa a uma maior predisposicdo em cultivar
atitudes virtuosas, como:

GRATIDAO: Quando SOMos gratos,
desenvolvemos uma apreciagdo cada vez maior
pela vida, desde os pequenos detalhes. A natureza
se torna cada vez mais encantadora e ficamos
mais préximos dela.

PERDAO: Quando perdoamos (principalmente
o autoperddo), mitigamos os sentimentos de
magoaq, orgulho, ansiedade, injustica e ruminagdo
de um acontecimento desagraddvel. De forma
geral, poupamos nosso coragdo de sentimentos
negativos. Estudos mostram que o perddo pode ser
um fator protetor para nossa satde cardiovascular.

CARIDADE/ALTRUISMO: Ao praticarmos a
caridade, tiramos a atencdo de nés mesmos. Com
isso, modificamos a forma de encarar Nossos
proprios problemas. J& parou para pensar que
hd vezes em que, apesar de estarmos com um
problema, ndo o trocariamos pelo de outra pessoa?
Passamos a ser mais solidarios com os outros e mais
generosos com nossa prépria vida e ndo deixamos

espacos para julgamentos e sentimento de culpa.
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Outro aspecto importante relacionado ao cultivo da espiritualidade
é a capacidade de lidarmos com as adversidades, o que recebe o nome
de Coping. Por meio da espiritualidade atribuimos sentido e conferimos
proposito a nossa existéncia. Munidos de sentido e propésito, conseguimos
ser mais resilientes aos problemas do dia a dia, diminuindo o estresse e
as emogodes negativas, que frequentemente estéo associados ao risco de

adoecimento fisico, emocional, mental e espiritual.

59



10.Conclusdao



A Medicina do Estilo de Vida é uma
abordagem baseadaem evidéncias para
preveniretratardoencgas.Eletrataacausa
subjacente da doenca, em vez de seus
sintomas, que muitas vezes sd@o tratados
com quantidades cada vez maiores de

comprimidos e procedimentos.

Precisamos tratar a causa e ndo
apenas os sintomas. A Medicina do
Estilo de Vida pode alterar a espiral
crescente das doengas crénicas e suas

complicacoes.

Se vocé quer conhecer mais sobre a MEV acesse:
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https://www.mevbrasil.com/blog
https://www.lifestylemedicine.org
https://cbmev.org.br
https://lalma.co
https://www.mevbrasil.comhttp://
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https://www.instagram.com/eucarlosdelima/
https://www.linkedin.com/in/erica-calheiros-0a42a5161/
https://www.linkedin.com/in/viviane-barroso-902a10114/
https://www.instagram.com/goncalvesbarrosoviviane/
https://www.instagram.com/triaderosa/
https://www.instagram.com/noelle.melomachado/
https://www.instagram.com/marcellebarrosj/
https://www.instagram.com/lucianamlohmann/

Juliana Melchior Griggio
Fisioterapia

Novo Hamburgo - RS

in®)

Luciana Volkmann
Medicina
Novo Hamburgo - RS

Santa Catarina

Anderson Brandé&o
Educacgdo Fisica

SC

in[@

Ciro Teixeira Campos

Medicina

Florianbépolis - SC

in]G)

Gabriel Cordeiro Garcia Leite Pereira

Medicina
Itajai - SC

Kristhiane Di Domenico

Medicina

Florianopolis - SC

in[@

Luana Franco

Medicina

Florianopolis - SC

Sdo Paulo

Alex Rey
Educacgdo Fisica

Sé&o Paulo - SP

inlQ

Ana Clara Pontieri Nassar

Estudante/Académico de Medicina
Ribeiréo Preto - SP

Antonio Gabriele Laurinavicius
Medicina

Sé&o Paulo - SP
in

Carla Gomes Andrade Durso

Medicina
Santos - SP

inl®

Diandro Marinho Mota

Medicina

Sé&o Paulo - SP
in

Fernanda Lendimuth Gomes de Melo

Medicina

Sé&o Paulo - SP

Guilherme dos Santos

Medicina

Ribeirdo Preto - SP

Juliana da Silva

Medicina

Sé&o Paulo - SP



https://www.linkedin.com/in/juliana-melchior-griggio-92509b7a/
https://www.linkedin.com/in/anderson-brand%C3%A3o-4b499095/
https://www.linkedin.com/in/ciro-teixeira-campos-4389a81b2/
https://www.linkedin.com/in/kristhiane-domenico-522b841a1/
https://www.instagram.com/julianagriggiofisioterapeuta/
https://www.instagram.com/dra.lucianavolkmann/
https://www.instagram.com/andersonbrandao_/
https://www.instagram.com/drgabrielgarcia/
https://www.instagram.com/ciro_campos/
https://www.instagram.com/drakris_endocrino/
https://www.instagram.com/luanamymedicine/
https://www.linkedin.com/in/antonio-g-laurinavicius-4232b323/
https://www.instagram.com/drantoniolaurinavicius/
https://www.instagram.com/dra.fernandagomesdemelo/
https://www.instagram.com/guilherme.mfc/
https://www.instagram.com/drajulianadasilva/
https://www.instagram.com/carlagad/
https://www.linkedin.com/in/carla-gomes-andrade-durso-3589a264/
https://www.instagram.com/anaclarapontieri/
https://www.linkedin.com/in/alex-rey-505328121/
https://www.instagram.com/dnadomovimento/
http://linkedin.com/in/drdiandromota

https://www.instagram.com/drdiandromota/
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Juliana Malaquias dos Santos
Nutrigdo

S&o Paulo - SP

in]&

Karen Peixoto Cabus

Medicina

Séo Paulo - SP

in[@

Keith Antunes Pereira

Medicina
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in[@

Lorena Guimarées Lima Amato

Medicina

Sé&o Paulo - SP

in[€

Luciana Andrea Avenda Smeili

Medicina

Sdo Paulo - SP

Luciana Simades silva
Medicina

S&o Paulo - SP

Marcelo Scomparin Said Monteiro

Medicina

Séo Paulo - SP

Marcia Correa Barbosa

Medicina
Santo André - SP

Mariana Cavalcanti ’

Medicina

Sé&o Paulo - SP

Marianade Albuquerque Campos

Coach

Sé&o Paulo - SP

inlG)

Melissa Gresenberg Okamoto
Furquim Carlos

Coach

Sé&o Paulo - SP

Nancy Huang

Medicina

Séo Paulo - SP

Pamella Evelyn Pires da Silva
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Sé&o Paulo - SP

in]G)

Pricila Gama Lourengo

Medicina

Sé&o Paulo - SP

in

Roberta Lima Amaral da Costa

Medicina
Santos - SP

Sabrina Pisciotta Buso
Medicina

Sé&o Paulo - SP

in]G)


https://www.instagram.com/clinicasei268/
https://www.instagram.com/quality_mais/
https://www.linkedin.com/in/pricilagama/
https://www.instagram.com/drarobertacosta/
https://www.linkedin.com/in/sabrina-pisciotta-buso/
https://www.instagram.com/sa_pisciotta/
https://www.instagram.com/dramarianacavalcanti/
https://www.linkedin.com/in/pamellapiresdasilva/
https://www.instagram.com/pamellaevelynpires/
https://www.linkedin.com/in/karen-peixoto-cabus-4a156718b/
https://www.instagram.com/karencabuspq/
https://www.linkedin.com/in/keith-antunes-33b214186/
https://www.instagram.com/dra.keith_antunes/
https://www.linkedin.com/in/lorena-guimaraes-lima-amato-748456a3/
https://www.instagram.com/dra.lorenaendocrino/
https://www.instagram.com/marcia.barbosa.560/
https://www.linkedin.com/in/acmariana/
https://www.instagram.com/acmariana/
https://www.instagram.com/melissafurquimoficial/
https://www.instagram.com/dralucianasimoes/
https://www.instagram.com/avenasmeili/
https://www.linkedin.com/in/juliana-malaquias/
https://www.instagram.com/_junutricionista/

Sabrina Villela da Costa Serson

Medicina
Jundiai - SP

Tatiana Callitto

Medicina

Sdo Paulo - SP
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https://www.instagram.com/kishintaiclinicavegetariana/
https://www.instagram.com/sabrina.villela/

