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Uso do cigarro eletroénico?
Qual a diferenca do cigarro
eletrénico e o convencional?
Encontramos algum meétodo
para conter o vicio?
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Houve um tempo em que o cigarro estava associado a glamour, classe, status...e rebeldia. Os
anos passam e a tecnologia avanga, transformando também os habitos sabidamente ruins. Nao
resta qualquer duvida sobre os maleficios do cigarro, concorda?

Ainda assim, os mais jovens tentam replicar o0 mesmo comportamento de outros tempos,
mesmo com a proibicdo da propaganda e adocdo obrigatdria da informacdo sobre os maleficios
impressos no produto.

E com o estabelecimento de novas maneiras para fumar, dentre elas o cigarro eletrnico, é
necessario informar e educar. Quais sdo os danos causados, sobretudo em comparacdo ao
cigarro convencional? Podemos dizer que encontramos um método para amenizar o vicio?

Todas essas questdes e mais algumas, vocé encontra no decorrer deste texto. Vamos 14?

Cigarro eletrédnico X cigarro convencional

Provavelmente vocé ja leu, escutou ou até tomou conhecimento do
cigarro eletrdnico por meio de uma propaganda muito bem construida.

O primeiro contato de muitos pode ter sido o0 mesmo: uma alternativa,
menos prejudicial a satide (veja contestacdes mais abaixo), ao cigarro
convencional.

Afinal, ja sabendo que a nicotina esta presente em ambos, quais sdo as
diferencas entre eles? Além da apresentacdo e aspecto, vamos ao
contetido: o cigarro comum, aquele de tabaco, também traz monéxido de
carbono e alcatrdo.

Funciona com a queima de todas as substdncias, que sdo inaladas,
produzindo uma fumaca que é expelida. O cigarro eletronico
aparentemente possui menos componentes toxicos e trabalha em forma
de vapor (dai a denominacao “vape”, um de seus tipos mais comuns).

Usa as esséncias, com aromatizantes e sabores bastante agradaveis ao
paladar e olfato, o que pode explicar a grande adesdo ao seu uso,
sobretudo por pessoas bastante jovens, a partir de 13 anos de idade.




Prejuizos a saude

Seria um choque descobrir que o cigarro eletrénico pode ser muito mais nocivo que o cigarro convencional? Mas
qual é a razdo?

A absorcdo de nicotina, concentrada em altos niveis, além de particulas de espessura minuscula de compostos
quimicos ainda ndo totalmente conhecidos, acontece de maneira extremamente intensa. Sdo 2 os principais
motivos:

1. O primeiro contato e uso costumam ocorrer muito cedo, ainda na pré-adolescéncia ou antes.

2. Comparativamente, um maco de cigarros é consumido em até 250 tragadas. Por dia, pode-se atingir desde o
dobro até 6 vezes (500-1500), em média, a quantidade de tragadas ao utilizar um cigarro eletrdnico.

Vamos colocar de outra forma? Neste nivel maximo de até 1500 tragadas, seria como fumar 120...vou repetir:
CENTO E VINTE cigarros. Por dia! Esta é a carga de nicotina circulando na corrente sanguinea de até 10% dos usudrios
de vapes, embora todos apresentem maior concentragdo do que fumantes “a moda antiga".

Assim, as chances de desenvolver problemas respiratérios (gripes frequentes), doencas pulmonares (tuberculose) e
até infarto, a nicotina prejudica o coragdo, altera o ritmo cardiaco e favorece arritmias e AVC em pessoas de pouca
idade crescem significativamente.

As informacdes acima nao sdo suposicdes. Tratam-se de dados atestados pela direcao do Programa de Tratamento
do Tabagismo em Cardiologia do Incor - Instituto do Coracdo do Hospital das Clinicas da Faculdade de Medicina da
USP.

Isso mostra que ndo é necessario muito tempo de fumo eletrdnico para que se sofra de doencas e diversos
problemas de saide também associados ao tabaco, mas habitualmente em faixas etdrias mais avancadas.



Dependéncia

Como fica essa questdo? E menor ou maior diante do cigarro convencional?
Podemos abordar a dependéncia em 3 frentes:

e Quimica: as substancias contidas no produto: no modelo eletronico, temos os sais de nicotina. Diferente e com
maior poder de provocar dependéncia no organismo. O aroma agradével e os sabores também reforcam a ideia de
ser algo gostoso, um passatempo que ndo faz mal e nem incomoda. Exatamente o inverso daquela fumaga mal
cheirosa e forte do cigarro de tabaco.

e Fisica: os efeitos indesejados sentidos pelo corpo: o mal-estar da abstinéncia e outros.

e Mental: quando a pessoa associa o fumo a outras atividades, como a dupla ‘perfeita’ ao consumir
alcool ou café, apds comer ou relagdo sexual etc. Ainda, quando o cigarro é eleito como a Gnica
resposta para tipos de ansiedade vivenciados.

Existem semelhancas. No entanto, conforme citado mais acima, a dependéncia ao cigarro
eletrdnico tende a se instalar muito mais rapidamente, na mesma velocidade do nimero de tragadas
didrias obtidas pelo dispositivo.

Aproximadamente, mais da metade dos fumantes de dispositivos eletronicos que desejam interromper o seu
uso, ndo conseguem. O individuo pode enxergar-se como um dependente até os 3 primeiros anos de uso

(muitas vezes, ja no 10. ano).

Usudrios de cigarro eletronico apresentam concentracdo muito superior de nicotina no organismo diante de pessoas
que sdo tabagistas ha décadas (conforme estudos e atendimentos no Incor).

Para exemplificar, o liquido de um vape pode conter até 57 mg de nicotina por ml, ao passo que cada unidade de
cigarro convencional legalizado possui 1 mg de nicotina. Sem duvida, sdo dados impressionantes. O que vocé acha?

Os tipos mais comuns de cigarro eletrdnico

Vamos ver algumas siglas?

Os DEFs - dispositivos eletronicos para fumar vém em formatos fechados (descartaveis) ou abertos (permitem refil),
com o design de caneta, pen drive ou mesmo cigarro. Possuem uma bateria que esquenta o seu contetdo. Estao
divididos em alguns modelos:

* Pod: mais compactos e simples, preferidos por iniciantes. Operam com capsulas de liquido, os chamados pods.

* Vape: maiores e com opcdes de personalizacdo, utilizam tanques recarregéveis (concentracdo mais elevada de sais
de nicotina). Ha aqueles que ndo levam nicotina, mas a maior parte das substancias das misturas de esséncias ndo

sdo conhecidas.

e Tabaco aquecido: diferentemente do cigarro convencional, no qual ele é queimado. J®
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Os efeitos de longo prazo do e-cigar

A dependéncia de nicotina carrega juntamente o vicio e a vontade de fumar mais a cada episddio. E com maior
frequéncia. Resultando assim, em uma exposicao constante aos riscos para a satide por um periodo prolongado.
Quais sdo esses provaveis riscos, eforcando alguns ja citados e os seus efeitos?

e Aumento da ansiedade, diminuicdo da capacidade de concentracdo e tendéncia a perder a calma com
regularidade.

* Bronquite cronica e enfisema pulmonar.
® Pressdo arterial alta, oxigenagao insuficiente no coracdo (angina), AVC e infarto.
e Alteracdes danosas ao DNA e replicacdo de células defeituosas, favorecendo o surgimento de diversos tipos de

cancer (boca, laringe, pulmao, eséfago, estdmago, pancreas, mamas, Utero, ovdrios, rins, célon, reto e bexiga).

O vicio descontrolado

Ainda que proibidos, ndo se vé qualquer barreira ou mesmo fiscalizacdo para os usudrios dos vapes e outros
modelos. Inclusive, acredito que vocé também note uma escalada no nimero de dispositivos circulando pelas ruas
e locais diversos.

0 apelo por meio de sabores, aromas atrativos e a répida dependéncia podem explicar parte do problema.

A necessidade pelo vicio reflete também no uso em lugares inapropriados, como fumar escondido no trabalho (e
dependéncias préximas), outros locais fechados e até durante viagens de avido, nos toaletes.




Quando a produtividade no
trabalho torna-se uma questao

As muitas pausas e saidas para fumar certamente prejudicam o ritmo e andamento das funcdes no
trabalho. E importante lembrar que a empresa ndo tem qualquer obrigacao de liberar seus
colaboradores, embora muitas o facam, para essas pausas; ¢ um costume mal visto e com avaliacdo
negativa por parte dos gestores, passivel de adverténcia e outras medidas.

Vamos ver uma situacdo ainda mais grave? Pode haver algum tipo de punicdo por esconder-se para
fumar no banheiro?

0 que diz a legislacdo: a empresa pode aplicar punicao por indisciplina ou insubordinacdo. Na
eventualidade de uma fiscalizacdo, a empresa pode ser multada, podendo descontar esse valor dos
rendimentos do colaborador infrator.

0 uso constante do cigarro eletronico afeta diversos aspectos ligados ao desempenho, descanso e
saude:

e Alteracdo do ritmo da respiracao: resulta em noites mal dormidas e cansaco.
e Déficit no poder de concentragao: desanimo e atraso ou incapacidade na concluséo de tarefas.

e Ansiedade e irritabilidade (também por crises de abstinéncia), minam o sucesso nas relagdes com colegas,
liderancas e participacdes colaborativas.

e Queda de imunidade: origina faltas e auséncias por doenca.

0 melhor caminho pode ser apostar em politicas educativas e programas de apoio e incentivo para combater e largar
o vicio. Mesmo com tanta informacdo disponivel sobre os males do cigarro, de qualquer tipo, algumas pessoas ainda
sdo seduzidas pela atracdo exercida pelo ato de fumar.

Em muitos casos, o hébito pode estar ligado a questdes de ansiedade. Por isso, é importante investigar melhor e
procurar tratar. Embora a Anvisa, desde 2009, ndo autorize a comercializacao, importacdo e propaganda do cigarro
eletrdnico, a sua manipulacdo e uso vém crescendo. A maioria dos usudrios séo jovens, os sabores e as esséncias sao
um grande chamariz.

Existe um projeto de lei (PL 5008/2023) sobre a regulamentacdo deste tipo de dispositivo tramitando no Senado.
Porém, a Fundacdo Oswaldo Cruz e outras entidades de saide ndo veem a iniciativa com bons olhos, mesmo com o
estabelecimento de normas. Seria como dar o aval a um produto altamente perigoso.

Propagam o cigarro eletrénico como uma alternativa mais leve ao cigarro convencional. Os dados e internacdes
provam o contrdrio. Ndo caia na armadilha das esséncias agradaveis e tecnologia moderna.

0 corpo humano tem 96 mil km de vasos sanguineos. E mais do que o dobro de uma volta completa em torno da
Terra. Vamos tentar deixar essa vastidao de vasos livres e desobstruidos, cultivando bons habitos?

A primeira escolha é: nunca fumar. Oriente filhos, principalmente e familia, amigos e conhecidos.

Escolha a vida. J
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