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APAGUE O SEU ULTIMO CIGARRO!

PROGRAMA INTENSIVO DE CESSACAO TABAGICA
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Introducao

Parar de fumar é benéfico em qualquer idade para a Saude, mas os
beneficios sdo tanto maiores quanto mais cedo se verificar essa atitude.

No dia 1 de Janeiro de 3018, estabeleceu-se a obrigacdo, por parte do
empregador, de garantir, em consonancia com os servicos de Saude no
Trabalho, a promog¢ao de agdes e programas de controlo tabagico/cessacao
tabagica no local de trabalho

Além dos maleficios para a sua saude, o trabalhador necessita deslocar-se
uma maior distancia para conseguir fumar, totalizando em média cerca 15
minutos cada pausa e fazendo este cerca de 6 pausas para fumar durante o
dia ( 3 de manha e 3 de tarde). Num turno de trabalho de 8 horas diarias,
estas pausas totalizam cerca de 20% de perda do total do seu tempo
produtivo.

Considerando um ano de trabalho, essa perda do tempo produtivo pode
significar um menor desempenho do profissional na sua drea de atuacdo, com
a associacao direta do consumo do cigarro a maior probabilidade de doencas
respiratérias, vasculares, cardiacas e outros tipos de neoplasias especificas.

O acompanhamento especializado do fumador em processo de cessagao
tabagica traz imensos beneficios a Empresa.

/
€ » AtlantiCare




Objectivos

» Avaliar os fumadores no Local de Trabalho com avaliacao
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individual e personalizada;

Promover e manter a cessacao tabagica dos trabalhadores, através
de programa intensivo de cessacdo tabdgica com
acompanhamento médico individual, fazendo uso, se necessario,
de tratamento farmacoldgico ( o custo destes medicamentos nao
estd incluido neste programa).
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Metodologia de Trabalho

» Reunido inicial com a Direcdo de Recursos Humanos da empresa (e/ou outros
elementos relevantes para o sucesso deste Programa), com vista a recolha de
informacdo sobre a organizacdo e estrutura da mesma, numero total de
colaboradores fumadores e funcdes desempenhadas. Na reunido inicial é fulcral
perceber a dindmica dos trabalhadores na empresa: locais de pausa e convivio, locais
para fumadores, locais de refeicado, horarios dos turnos laborais. Realizacdo de uma
visita aos postos de trabalho e aos locais permitidos para fumar.

» Serdo fornecidos materiais didaticos sobre "PARAR DE FUMAR” em formato de
posteres e Flyers/Tripticos informativos tal como, “e-mail modelo”, a ser enviado aos
colaboradores fumadores e nao fumadores, a informar brevemente sobre os
maleficios do tabaco e os beneficios em deixar de fumar, e a disponibilidade de um
programa intensivo para deixar de fumar.

» O material serd disponibilizado 15 dias antes do inicio da avaliagdo individual de
todos os fumadores. Pretende-se uma maior sensibilizacdo/consciencializacao e
preparacdo informativa de todos os fumadores.

» O pro?rama intensivo de cessacgao tabdagica inclui um total de 5 consultas Médicas, 1
consulta inicial de informacdo/avaliacao do Fumador e 4 consultas médicas de
acompanhamento por cada Fumador.
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Programa Intensivo de Cessacao Tabagica

A 1?2 consulta médica:

» Consulta médica individualizada a todos os fumadores da empresa com duracao de 30 minutos,
para informacao e avaliagao:

» @ Preenchimento da ficha clinica da consulta de cessacéo tabagica;
» e Proceder a avaliacdo clinica do fumador e do seu consumo do tabaco;
» o Avaliar as razdes que levam ao tabagismo e aquelas que motivam o seu abandono;

» e Reforcar a informagédo sobre os maleficios do tabaco e os beneficios da cessacdo tabagica, fornecendo se necessario
folheto informativo;

» @ Avaliar a dependéncia fisica da nicotina (Teste de Fagerstréom);

» e Proceder a recolha da histéria tabégica e clinica: carga tabdgica, tentativas prévias, sindrome de abstinéncia, locais
onde fuma, conviventes fumadores, problemas de saide, terapéutica habitual e fatores de risco;

» o Avaliar a fase de motivagdo (segundo estadios de mudanca de Prochaska) e o grau de prontidao para a mudanca;
» e Avaliar os apoios sociais e familiares;

» e |dentificar acontecimentos, estados de humor ou atividades que aumentam o risco de fumar ou recair;

» e ldentificar e treinar aptiddes e competéncias para lidar com as situagdes de risco;

» @ Avaliar os dados antropométricos, a pressao arterial

» e Propor o auto-registo dos cigarros consumidos ao longo do dia, no sentido de que o fumador conheca melhor o seu
comportamento tabdagico, de modo a evitar consumir os cigarros de que «ndo necessita» e preparar a cessagao
(opcional);

» e Delinear e explicar em que consiste o programa personalizado de tratamento (perspetivar «dia D», terapéutica,
follow-up), averiguando vontade do fumador em iniciar um programa de consulta intensiva para deixar de fumar.
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Programa Intensivo de Cessacao Tabagica

A primeira consulta ja foi realizada a todos os fumadores para avaliagdo e informacdo ao fumador da '
existéncia do programa. O fumador decidira apds esta consulta se quer iniciar o processo de deixar de .
fumar. wblagectd.

No programa intensivo apenas participarao os fumadores que pretendam deixar de fumar.

» A 2? consulta médica tem como principais tarefas:

» @ Discutir os resultados das avaliagcdes realizadas na primeira consulta;

» e Ajudar a reavaliar os riscos e recompensas potenciais da suspensdo do consumo do tabaco;

» @ Discutir e acordar com o fumador o plano terapéutico, com eventual prescricdo farmacoldgica;
» @ Marcar o «dia D» ou reavaliar inicio do processo apds dia D.

» A 3% e 4° consultas médicas tém como principais tarefas:
» e Felicitar o utente pelo sucesso;

» @ Se houve consumo de tabaco, rever sucintamente as circunstancias e incentivar novo compromisso com
abstinéncia total;

» e Registar o peso e Pressdo arterial.

»  ® Avaliar os sintomas de privacédo e eventuais efeitos secundérios do tratamento. Se relevante, rever
terapéutica farmacoldgica;

» e Incentivar atividades que estimulem o bem-estar psicolégico e estilos de vida saudaveis;
» @ Reavaliar os apoios sociais e familiares;

» e Ajudar a reavaliar resisténcias e recompensas;

» e Reforcar a disponibilidade do médico, em caso de duvidas/problemas.

» A 5? consulta médica tem como principais tarefas:

» e Felicitar o utente pelo sucesso;

» e Avaliar as dificuldades;

» e Encorajar a prossecucdo do compromisso assumido;

» e Reforcar a disponibilidade da equipa em caso de duvidas/problemas.
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Encerramento do Programa Intensivo de Cessacao
Tabagica bt
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Elaboracdo do relatdrio sobre o trabalho realizado e partilha /
apresentacao dos resultados de cessacdo tabdgica aos
trabalhadores fumadores participantes no programa intensivo de
cessacgao tabagica.

Sessdo de grupo final para todos os fumadores e ex-fumadores da
empresa participantes neste Programa, com objetivo de
parabenizar o sucesso dos ex-fumadores, reforcar a manutencao
da cessacao, prevenir recaidas e salientar a importancia de deixar
de fumar junto aos fumadores atuais.
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Condic¢oes de execucao:

» 1 Fase - NUmero minimo de Fumadores para este Programa -
Consulta inicial : 25 Fumadores por cada Estabelecimento

» 2% Fase - Nimero minimo de Fumadores para este Programa -
Consulta de Acompanhamento : 12 Fumadores por cada
Estabelecimento

» Local de realizagao: Instalacdes da Empresa
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