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               Fumante Ativo » Fumante Controlado » Ex -Fumante  

 

Presença Forte » Presença Leve » Ausência T otal de Nicotina  
     

Porquê o fumante não pára de fumar imediatamente, de vez? 

   

Parar de Fumar?  

 -  Você sabe porquê  fuma ? 

 -  Qual é o nível  de nicotina no seu sangue?  

 -  Sabe como funciona m os pulmões e o sistema car diovascular ao ingerir a fumaça?  
 -  Conhece a reação das células nervosas com a nicotina?  

Portanto, é  preciso conhecer o mecanismo da viciação para combatê - la.  
 

 

mailto:estopal@estopal.com.br
http://www.comoparardefumar.com.br/porque.asp
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 Adeus cigarro  

 

Roteiro para aprender como parar de fumar:  

Introdução  Estágio I  Estágio II  Estágio III  

Informações  Conscientização  
Auto Controle  

Preparo Psicológico  
Aplicação do Método  

Método natural e autônomo  

Não utiliza medicamen tos, adesivos ou goma de mascar  

Reduz a quantidade fumada  no p rimeiro estágio entre 40% e 50%  

Propicia: mudança de háb itos, valorização da vida, auto -estima  e controle sobre o vício  

Exigirá apenas dedicação para leitur a, estudo e aplicação do Método.  

Não pense que acessando a este site, você encontrará uma "varinha mágica" com a qual, 

num simples toque, possa resolver este grave problema que é o do hábito de fumar.  

 

Tenha a certeza de que nada, mas nada mesmo, fará você deixar deste vício, a não ser o 

seu própr io esforço, orientado por Método e tendo como móvel  a sua vontade que remove 

ou transforma, constrói ou destrói, altera  ou corrige, auxilia e ama.  

 

O Método Paulatino, resultado de anos em estudos e pesquisas, contém as orientações de   

que você necessita para  atuar sobre as causas do vício  que são as dependências química,   

psicoló gica e mental, assim como a falta de vontade em combater o vício.  

 

Conhece ndo a mane ira pela qual você tornou -se fumante, as condutas e pro cedimentos 

para deixar de sê - lo;  terá todas as condições para parar de fumar.   

Estude o conteúdo da apostila; não se precipite com leitura  rápida e superficial porque  

não lhe dará qualquer em basamento para conhecer e aplicar o Método Paulatino.  

 

Tantos anos fumando, n ão queira resolver num só dia... A "varinha mág ica" não exist e...  

O estudo sério e paciente, metódico e contínuo é o único meio de aprender a   

como e o quê fazer para parar de fum ar.  
 

A estrutura deste trabalho foi elaborada para permitir que o fumante  ao estudar cada 

estágio  tenh a condições de passar para outro , sem elhante à subida de uma escada:  

Para chegar ao topo é preciso subi - la, degrau por degrau, iniciando -se pelo primeir o, 

depois pelo segundo e, assim, sucessiva mente.   

Aquele que, precipitadamente, tentar subi - la iniciando por degraus mais altos, poderá não 

alcançá - los e, sem base,  ficará tentando e tentando...   

Assim acontece com o fumante, ele quer parar de fum ar e não sabe como e nem o quê 

fazer. Então, ele fica tentando e tentando, indefinidamente.  Enquanto o  outro que, 

pacientemente, iniciou a subida degrau por degrau, com certeza chegará ao topo.  

O fumante tem que aprender a como e o quê fazer para parar de fumar   

a fim de aplicar aquilo que aprendeu.  
 

  

 
 

Autor: José Carlos D'Angelo -  Apoio: Estopal Ltda.   RIATEC 
 

 

mailto:jcarlos@comoparardefumar.com.br
http://www.riatec.com.br/
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M É T O D O    P A U L A T I N O  

 
PARA APRENDER A PARAR DE FUMAR  

 
 

 
Como  parar  de  fumar  gradual  e  paulatinamente? 

 

 
 

                                         Infor mação    -   Conscientização 

 
Roteiro de estudo:     Autocontrole   -   Preparo psicológico 

 

                                    Aplicação   do   Método Paulatino 
 

 

 

             
             Comportamento:  Fumante ativo Ą   fumante controlado Ą   ex-fumante 

 

        Conseqüência:      Presença forte Ą    presença leve   Ą   ausência total da nicotina  

 

 
 

 
www.comoparardefumar.com.br 

 

 

 
Apoio: ESTOPAL  Estopas e Panos 

(11) 2061-5147 ï 2274-3537 

estopal@estopal.com.br 

 

 

 

http://www.comoparardefumar.com.br/
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M É T O D O  P A U L A T I N O   

Para aprender a parar de fumar 

 

 

ESTUDO, MÉTODO  E  INFORMATIVO  

 

 

 
 

 No Método Paulatino, inserido nesta apostila com 41 páginas, você encontrará informações que lhe possibilitará 

conhecer, não somente, os malefícios gerais provocados pelo hábito de fumar, como também, os benefícios imediatos que 

receberá ao assumir a condição de fumante controlado. Com a perspectiva de libertar-se do vício, num tempo programado, 

em função da nova postura mental, adquirida durante este estudo e motivada pela sua própria força de vontade, você terá 

plena condição de tomar atitudes adequadas ao seu objetivo. 

 Além das informações sobre os aparelhos e sistemas circulatório, respiratório e digestivo, tratadas de forma 

simples e compreensiva, adequada à finalidade desta obra, estuda-se os fatores psicológicos do comportamento que 

induzem ao ato de fumar, com a finalidade de reagir, não fumando. 

 O objetivo é o de fortalecer a sua vontade e possibilitar o autocontrole sobre esses fatores a fim de que, através da 

sua conscientização adquira convicção, inflexível, sobre a necessidade de parar de fumar. 

 Expõe-se, também, um programa para eliminar e/ou aliviar a intensidade dos sintomas provocados pela síndrome 

da abstinência à nicotina, que é o maior obstáculo para abandonar o vício. 

 Com certeza, cumprindo com o estabelecido neste trabalho, você extirpará a sua viciação mental, psicológica, 

cognitiva, social e espiritual provocada pelo mau hábito de fumar. 

 Os familiares que você transformou em fumantes passivos, sujeitando-os a todos os malefícios provocados pela 

fumaça do cigarro, ficarão felizes pela sua decisão e, também, estarão dispostos a auxiliá-lo. 

 Portanto, não se entregue ao vício, lute contra a sua dominação! Encare-o, de frente, para vencê-lo! 

 É uma questão de autocontrole, discernimento e método. 

               Este trabalho lhe possibilitará alcançar este objetivo. 

 

        O autor. 
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CAPÍTULO I  

 

Apresentação do trabalho 

 

 Este trabalho tem por objetivo conscientizar o fumante, de suas possibilidades de livrar-se do vício do cigarro, 

através de informações sobre os malefícios que causa ao corpo, ao psíquico, à mente, ao social e ao espiritual, 

complementadas por método que ensina como controlar o vício, paulatina e gradualmente, a fim de tomar-se a decisão 

definitiva de parar de fumar. 

 As informações que se tem a respeito da ajuda ao tabagista, no que concerne a parar de fumar, são atividades 

com palestras nas quais se procura informá-lo sobre os malefícios que milhares de substâncias, contidas na fumaça do 

cigarro, provocam no organismo, incutindo-lhe, desta forma, uma decisão de largar do vício.                                              

               Contudo, após o ciclo de palestras e o retorno à sua atividade normal do dia a dia, as informações, que lhe 

fortaleceram a decisão, irão sendo esquecidas, dispersando-se; o que influirá na sua vontade de deixar de fumar, 

enfraquecendo-a. Daí, para retornar ao vício, não custa nada.  É imediato. 

 Parecer da Sociedade Brasileira de Pneumologia e Tisiologia sobre resultados dos métodos para deixar de fumar: 

ñmedicamentos, produção de aversão ao fumo, hipnose, acupuntura simples ou associados ao raio laser e outros, têm 

resultados díspares: de 0 a 80% de êxito, no início e, praticamente, nulos ao final de um anoò.  

 O método da reposição de nicotina, administrada através do emplastro adesivo ou da goma de mascar, também, 

ao final de um ano, alcança até 30% do intento.  Após este período, porém, esse índice cai. 

 É claro que não estamos tecendo considerações depreciativas a estes métodos.  Eles têm grande valor, pois, 

conscientizados, os fumantes irão, mais cedo ou mais tarde, de uma forma voluntária ou obrigatória, parar de fumar.  No 

entanto, muitas vezes, apesar de todo o esclarecimento, não conseguem e passarão a vida atormentados pelo vício. 

 Estas palestras deverão ser complementadas com um método que auxilie o fumante, no seu dia a dia, a manter a 

decisão de parar de fumar, relembrando-lhe as informações que ouviu, durante as reuniões periódicas, nas quais, os 

comentários, de cada um, deverão ser sobre as dificuldades e sobre os benefícios que vivenciam no decorrer do tratamento. 

 Por este método, com o passar do tempo, o fumante adquirirá consciência e autocontrole sobre o vício e, em 

função da menor dependência à nicotina, estará mais fortalecido para a decisão definitiva de parar de fumar. 

              Muitas pessoas não acreditam na forma paulatina e gradual de parar de fumar. Chegam a utilizar, analogamente, o 

exemplo de um cachorro que tem de cortar o rabo e perguntam: - Você, caso tivesse de cortar o rabo do seu cachorro o 

faria de uma única vez ou pouco a pouco, pedacinho por pedacinho...? 

 É claro que a resposta seria de uma única vez, pois, é menos cruel.  

 Com esta resposta, tentam formar embasamento teórico a fim de sustentar o conceito de deixar de fumar 

progressivamente, dão a entender que o sofrimento é semelhante ao do animal cortando o rabo, pouco a pouco. 

 Esta forma de raciocínio é equivocada! 

               Refletindo sobre o exemplo, não há relação entre o vício do fumante e o rabo do animal, pois, neste há somente 

dor física, enquanto que no fumante há o hábito, o condicionamento mental e psicológico, além de intensa ansiedade e 

seus efeitos em função da abstinência à nicotina.  

 É preciso, pois, que o dependente adquira novos hábitos de conduta e de observação sobre as circunstâncias que 

o impelem a fumar, sem que seja envolvido, impulsivamente, pelos velhos hábitos, reagindo com nova maneira de ser, não 

fumando. 

 Então, para incutir estes novos hábitos no fumante, a fim de que responda de maneira diferente aos estímulos do 

vício, elaboramos três estágios que serão, no início, os objetivos maiores que o de parar de fumar: 

 

Estágio 1: Conscientização: Pelo conhecimento adquirido neste estudo, conscientizá-lo sobre o funcionamento dos 

aparelhos e sistemas orgânicos e de como são prejudicados pelas substâncias contidas na fumaça do cigarro; informá-

lo sobre os benefícios e suas reais possibilidades de parar de fumar através do autocontrole adquirido sobre a sua 

vontade. Capítulos III, IV, V, VI e VII.  

 

Estágio 2:  Autocontrole: Dar condições de observar-se a respeito do hábito de fumar a fim de diminuir a dependência 

química, através da redução lenta e gradual dos cigarros fumados diariamente, de tal forma que, ao tomar a decisão 

definitiva de parar de fumar, os efeitos provocados pela abstinência à nicotina sejam os mais suaves possíveis.                                                                                                                                                                                                                                                       

                    Preparo psicológico: Aprender sobre os fatores do comportamento que o impelem a fumar a fim de desfazer 

o mau hábito, mental e psicológico.  Capítulos VIII e IX.  

 

Estágio 3:   Aplicação do Método Paulatino: sobre o que se apreendeu nos estágios 1 e 2. Capítulos X e XI. 

  

 Consideramos estes três objetivos como maiores porque o vício não é resultante, somente, da dependência 

química pela substância nicotina, absorvida através da ingestão da fumaça do cigarro; é, também, resultante do 
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condicionamento mental e psicológico que o fumante adquiriu pelas inumeráveis vezes em que realizou o movimento de 

pegar o cigarro para levá-lo à boca; além da ilusão de que ele lhe fortalece o caráter ou lhe dá alívio em ocasiões de tensão 

nervosa, estresse ou em outras situações do relacionamento humano. 

 O autocontrole adquirido irá desfazer o hábito mental e psicológico de, sob certos estímulos, pegar o cigarro; os 

movimentos que, até então, eram automáticos não mais o serão, pois o fumante irá conter seus ímpetos. 

 De fumante ativo passará a ser fumante controlado. 

 Assim, com o condicionamento mental e psicológico desfeitos, com os movimentos mecânicos, para pegar o 

cigarro, controlados e com as condições íntimas de autoconfiança adquiridas, a pessoa terá todas as possibilidades de 

largar do vício de fumar.  

 Só não o fará se não desejar ou for desatento. 

              Evidente que o melhor seria abandonar o vício de uma só vez, principalmente, aqueles que, por ordem médica, 

assim devam proceder.  Contudo, não é uma tarefa fácil.  Quantos tentaram...; quantos procuram ignorar e adiam 

indefinidamente; quantos que, apesar de desenganados, não conseguem libertar-se... 

 O Método Paulatino elimina a causa desses fracassos, porque reduz o nível de nicotina no sangue, em função da 

diminuição dos cigarros fumados diariamente, habituando o organismo a níveis menores.  Os sintomas, resultantes desta 

relativa abstinência, serão mais suaves e possíveis de serem suportados.  Aí, então, o fumante terá condições de aplicar o 

Método Paulatino e de fortalecer a decisão de não fumar mais nenhum cigarro. 

 Não esqueçamos de que todos nós somos individualidades, com características e necessidades próprias e, com 

boa vontade e esforço, conseguiremos progredir moral, intelectual, material, cognitiva e espiritualmente. 

 A força de vontade dirigida por este Método é o fator preponderante do sucesso do fumante e o conduzirá ao mar 

aberto da vida, livre do vício. 

 

Conhecimento - Vontade - Realização 

 

Vontade para adquirir conhecimento através do estudo que lhe dará o autocontrole para a aplicação deste método com 

a finalidade de parar de fumar. 

 

 Estes fatores estão inseridos nos diversos capítulos e serão conhecidos à medida que o texto for estudado.  A 

leitura de toda a apostila é necessária a fim de obter-se uma noção geral, para, em seguida, empreender o estudo 

sistematizado. 

 Como é preciso adquirir vontade própria para deixar de fumar, torna-se importante identificar e conhecer, além 

dos porquês, o caminho (método) para a sua realização. 

 Desta forma, 

O conhecimento lhe dará a consciência necessária de que você é capaz de parar de fumar. 

A vontade será a energia no pensamento concentrado na direção para realizar este objetivo. 

A realização será a aplicação do Método Paulatino por Autocontrole Mental (MEPAM), que lhe possibilitará deixar de 

fumar gradual e paulatinamente. 

 

CONCEITOS *  

 

 É importante abordar o assunto conceitos, porque são recursos armazenados na memória e estão na base de todas 

as nossas definições e concepções, originando opiniões e juízos sobre todas as coisas.    

 Para representarmos qualquer objeto pelo pensamento; para concebermos mentalmente qualquer coisa; para 

avaliar, julgar, classificar; para formar opinião; enfim..., é necessário que extraiamos de dentro de nós alguma coisa que 

nos capacite; que nos dê possibilidades de; que possa organizar raciocínios, percepções e idéias. 

 Esta alguma coisa, extraída de dentro de nós, nada mais é do que outros conceitos, concepções já arraigadas; já 

tornadas intrínsecas, próprias, inerentes e que serão utilizadas para o exercício mental do raciocínio, da reflexão, da 

percepção através dos quais nos manifestamos como ser social, atendendo aos desejos e anseios íntimos, agindo e reagindo 

através dos pensamentos, palavras e ações. 

 Portanto, todo ser já traz consigo, em sua memória, arquivos de conceitos que o constitui e que serão seus 

recursos para interpretar e observar o seu meio, a fim de estabelecer novos conceitos; de criar novas expectativas; de 

conceber novos valores; de desejar e esperar; de construir e renovar... 

 Estas concepções é o móvel do desejo e da ação do comportamento mental, psicológico e mecânico.   Mediante 

as idealizações concebidas em função deste móvel, o ser imprimirá direção à sua vontade que poderá ser boa ou má; certa 

ou errada; equivocada, verdadeira ou falsa; conseqüente ou inconseqüente. 

 Por esta plataforma conceitual, o ser agirá e interagirá em seu meio, exteriorizando suas idealizações e 

concebendo outras.  

 Quando estes conceitos forem falsos ou equivocados, conduzirão o ser para resultados não desejáveis, contrários 

às expectativas criadas, causando-lhe frustrações, decepções, sofrimentos e infelicidade. 

 Em razão disso, quando se busca o porquê das aflições, deve-se procurar refletir sobre a maneira de como 

observar as coisas; os valores que a elas se atribui; refletir sobre os hábitos e princípios que constituem o ser. 
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 Esta postura, diante de si mesmo, permitirá se descobrir, identificando quais valores, conceitos, comportamentos, 

expectativas, princípios que devam ser reformulados, corrigidos, eliminados, melhorados ou tornados novos; 

encaminhando-o, enfim, para a renovação de si mesmo, refletindo e meditando. O resultado em conhecer-se propiciará 

alegria e satisfação, pois, sentir-se-á seguro quanto a tudo o que possa idealizar. 

 Assim será diante do vício.  

 Quantos conceitos que trazemos conosco?     

 Achamos que gostamos de fumar; que somos doentes; que temos de parar de fumar de uma só vez; que não 

conseguiremos parar de fumar aos poucos, como dizem muitos 'especialistas'; que paramos de fumar quando quisermos e 

tantos outros equivocados... 

 Se não refletirmos sobre eles, acreditaremos, equivocadamente, que são verdadeiros, impossibilitando-nos 

de realizar a tarefa possível de deixar de fumar. 

 Analisemos os conceitos sobre o tema exposto neste trabalho.  Com confiança, iniciemos esta grande tarefa que 

nos tornará dignos de nós mesmos e muito felizes. 

 

Conceito:  s.m.  do latim conceptus: 

1) Representação de um objeto, pelo pensamento, nas suas características gerais. 

2) Idéia, objeto concebido ou adquirido pelo Espírito, que permite organizar as percepções e os conhecimentos. 

3) Apreciação, julgamento, avaliação.  

4) Ação de formular uma idéia por meio de palavras; definição. 

5) Noção, idéia, concepção; reputação, juízo, julgamento; máxima, provérbio. 

Concepção: s. f. do latim  conceptio: 

1) Ação pela qual um ser é concebido, gerado. 

2) O ato de conceber ou criar mentalmente, de formar abstrações; Fig.: faculdade de compreender. 

3) Conhecimento, idéia, compreensão. 

Conceituar: v. t.  

1) Formular conceitos, definir. 

2) Julgar, avaliar. 

3) Fazer conceito de;  formar opinião de;  classificar. 

* (Significado extraído do Grande Dicionário Larousse Cultural da Língua Portuguesa.) 

 

 

Conceitos a serem refletidos e interiorizados durante o estudo 

 

1)  Sobre o fumante ser doente: 

 O fumante é um doente ou é pessoa sujeita a contrair doenças provocadas pelo hábito de fumar?  

 Ele necessita de remédios ou medicamentos para deixar de fumar ou, simplesmente, é uma pessoa que adquiriu o 

mau hábito e precisa corrigi-lo? 

 Se o fumar caracterizasse a pessoa como doente, enferma, ela necessitaria de atendimento médico e do conjunto 

de procedimentos adequados para o tratamento da enfermidade. 

 Acontece que: o fumar é ação incorporada aos costumes sociais do homem pelos meios de propaganda e de 

publicidade, com a única finalidade de auferir lucros comerciais, sem importar-se com os valores da ética humana, 

iludindo o homem ao relacionar seus anseios e ideais de felicidade ao consumo de bens e serviços e, neste caso, 

especificamente, ao consumo de cigarros e bebidas. 

 Com o passar dos anos, descobriu-se todos os malefícios que tal costume provocava e, de alguns anos para cá, 

procura-se combatê-lo.  Como é um hábito prejudicial ao organismo humano, é considerado como vício, como um mau 

hábito, um mau costume que trará doenças diversas, àquele que o pratica. 

 Utilizando o exemplo daquele que contraiu enfisema pulmonar: a doença surgiu por causa do mau hábito de 

fumar intensamente, por longo período de tempo. 

 Enquanto a doença não se manifestasse, a pessoa não a havia adquirido; era candidata a contrai-la.  Após a sua 

manifestação tornou-se doente, necessitando de todos os cuidados.  Antes, era aconselhada a parar de fumar...; agora, a 

causa é tratada de uma forma bem simples: pare de fumar!  Somente isto; nenhum tratamento é dado para combater este 

vício.  Apenas é tratada a doença: enfisema pulmonar.   

 Concluímos que o ato de fumar não caracteriza o ser fumante como um doente; não necessitando, pois, de ser 

curado, de tratamento médico ou hospitalar... 

 Precisa, simplesmente, parar de fumar, isto é, erradicar o vício,   dependência química à substância nicotina, e 

desabituar-se, mental e psicologicamente. 

 Portanto, aquele que fuma não é um doente.  É, sim, uma pessoa que necessita adquirir novos hábitos para 

substituir os de fumar; reagindo, assim, com uma nova postura mental diante dos estímulos que o levavam a fumar. 

 

2) Sobre o fumante gostar de fumar ou dizer que se sente bem:   

 

 Muitos fumantes dizem que gostam e se sentem bem ao fumar. 
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 Esta frase é verdadeira? 

 O verbo gostar é o mais adequado ou devemos substituí-lo por outros?  

 Como por exemplo: "necessitar", "ser obrigado" ou ñser dependente"? 

 Após uma refeição ou drink..., talvez, o cigarro seja saboroso para quem o fuma, mas, somente, o primeiro ou o 

segundo; os posteriores também o serão?  

 É importante reparar que aquele que gosta, faz.  Por isto é que tem de ser usada a expressão correta da 

necessidade, da obrigação, da dependência, para que tenham a consciência de que ao invés de gostarem de fumar, fumam 

por serem dependentes. 

 

3)  Sobre os utensílios que o fumante utiliza:   

 Isqueiros, acendedores, cigarrilhas, piteiras, cinzeiros, caixas enfeitadas, fósforos especiais, locais para fumar, 

etc. são coisas finas, delicadas que iludem e mascaram o mau hábito, fazendo-o parecer bom.   

 Deve-se, pois, retirar este véu que esconde o verdadeiro significado destes objetos, que é o de aprisionar o 

fumante à prática do vício.   

 Portanto, estas coisas devem ser depreciadas e não valorizadas. 

 
CAPÍTULO II  

 

BREVES CONSIDERAÇÕES SOBRE O TABAGISMO 
 

1) INTRODUÇÃ O  

 

Definição:         É a prática do hábito de usar o tabaco, principalmente, o de fumar cigarros.          

                           Tabaquista ou tabagista é toda pessoa que pratica o tabagismo ou tabaquismo.  

Objeto:         O tabagismo é praticado através do rapé, cachimbo, charuto, fumo de rolo e do cigarro pelos meios da                     

aspiração, inalação e mascado. 

Classificação:   Em dois grupos que são os fumantes ativos e os fumantes passivos.  

                          Os ativos são os que praticam o tabagismo, regular e continuamente. 

                          Os passivos são os que, apesar de não praticarem o tabagismo, freqüentam ambientes poluídos com as               

substâncias da fumaça do cigarro. Considera-se que este grupo seja, pelo menos, duas vêzes maior que o 

dos ativos.                

Finalidade:    Muitos o utilizam porque sentem-se mais fortalecidos diante de situações estressantes, para aliviar a 

ansiedade, para emagrecer ou para sentirem-se integrados no meio social que freqüentam, pela influência 

social dos seus ídolos ou modismos... 

Processo de fumar: O processo de fumar consiste na ingestão da fumaça do cigarro, em combustão, que percorrerá a  

boca, narinas, olhos, garganta, esôfago, vias respiratórias, pulmões, todo o aparelho digestivo e 

circulatório, agredindo e ferindo todo o organismo humano. 

  Conseqüências: Viciação mental, psicológica e dependência química pela nicotina; 

                           Contaminação de todo o organismo pelas mais de 4.700 substâncias tóxicas e/ou   cancerígenas   contidas 

na fumaça do cigarro; 

                           Poluição tabágica ambiental nos lares, locais de trabalho e sociais e nos coletivos, com graves prejuízos 

para a saúde daqueles que participam destes ambientes, os chamados fumantes passivos. 

    Suicídio involuntário consciente. 

  

2 ) DADOS ESTATÍSTICOS e INFORMAÇÕES 

 

- Dia 31 de maio: Dia Mundial sem o Tabaco. 

- Dia 29 de agosto: Dia Nacional de Combate ao Fumo. 

- Para cada 300 cigarros (15 maços) produzidos, uma árvore é derrubada; 

- Em 1.988, foram produzidos 586 bilhões de cigarros; 

- Em 1.994 foram consumidos 7 milhões de toneladas; 

- Anualmente, são consumidos 6,03 trilhões de cigarros. 

- O Instituto Nacional do Câncer (INCA) relata sobre informações de que as indústrias de cigarros, na sua fabricação, 

adicionam produtos que provocam maior dependência química. São, também, utilizados aditivos como essência de 

chocolate, mel, etc., com a finalidade de mascarar o gosto da fumaça e da queima do papel; 

- A Organização Mundial de Saúde (OMS) estima que no mundo existam 1,1 bilhões de fumantes regulares dos quais 300 

milhões estão nos países desenvolvidos; afirma que o tabagismo deve ser considerado e combatido como uma pandemia; 

- Estima-se que, para cada fumante regular, existam dois fumantes passivos. Portanto, ao redor de 50% da população 

mundial está envolvida e sofrendo as conseqüências do tabagismo;                                                                                                                                                

- Ao redor de 30% dos gastos da rede pública do SUS, do Estado de São Paulo, estão relacionados com doenças 

provenientes do tabaco; 

- Dez mil pessoas morrem por dia e 3,5 milhões por ano em conseqüência das 25 doenças provocadas pelo cigarro;  
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- No Brasil, estima-se existirem 33 milhões de fumantes, sendo 8 milhões em São Paulo, e destes, 2,8 milhões na faixa 

etária de 12 a 19 anos; entre 80 e 100 mil pessoas morrem por ano; 1/3 da população adulta fuma: 11,2 milhões de 

mulheres e 16,7 de homens; 7,9% dos jovens fumam regularmente. O pior é que 18,6% consomem bebidas alcóolicas;  

- O Brasil é o 4
o
 produtor mundial de tabaco. Perde para a China, Estados Unidos e Índia; 

- O Brasil é o 6
o
 maior mercado de cigarros do mundo; 

- 60% dos filhos de fumantes são propensos ao tóxico; 90% dos fumantes ficam dependentes da nicotina entre 15 e 19 

anos de idade. Existem 2,4 milhões de fumantes nessa faixa etária; 

- Comparando-se com aqueles que nunca fumaram, o risco de contraírem câncer na boca, garganta, faringe e laringe, etc. é 

de 8 vezes para os que fumam e de 4 vezes para os que ingerem álcool. Para os que associam tabagismo ao álcool, este 

risco se potencializa 150 vezes. 

 

Doenças e males provocados pelo tabagismo e seus percentuais: 

- 90% dos fumantes sofrem de tosse ou pigarro; 

- 95% das mortes por câncer nos pulmões;  

- 30% dos casos de câncer nos lábios, boca, faringe, esôfago, pâncreas, bexiga e rins; 

- 80% dos casos de câncer na laringe e 20% no útero;  

- 80% das doenças de bronquiolite, bronquite crônica, aneurismas e enfisema pulmonar; 

- 30% dos enfartes do coração; anginas e doenças cardiovasculares. 

  Os cigarros com baixo teor de alcatrão e nicotina são os mais nocivos à saúde porque para ingerir a mesma 

quantidade de nicotina (que a dependência solicita) são necessárias tragadas mais intensas e profundas, provocando 

ingestão de maiores quantidades de substâncias tóxicas. Com isto, cresce o risco de enfarte do coração, enfisema pulmonar 

e as demais conseqüências. 

 

3 )  SUBSTÂNCIAS QUE CONSTITUEM A FUMAÇA DO CIGARRO  

 

 Além da nicotina, que é a causa da dependência química, foram encontradas mais de 4.700 substâncias tóxicas na 

fumaça do cigarro. Elas são originárias dos ingredientes que compõem o cigarro, mais os produtos químicos utilizados 

desde o plantio até a industrialização do tabaco e da combinação dos mesmos quando da combustão, ao acendê-lo. 

 Estas substâncias serão absorvidas, pelo fumante ativo, ao tragar a fumaça e, pelo fumante passivo, ao respirar o 

ar poluído nos ambientes em que se fuma. 

 Dentre outras, destacamos as seguintes: 

- Bióxido e monóxido de carbono; amônia; aldeídos; são gases tóxicos que causam a má oxigenação do cérebro, do 

coração, dos músculos e em todo o organismo; 

- Alcatrão; chumbo; polônio 210; arsênio; DDT; níquel; cádmio; são agentes tóxicos e cancerígenos; 

- Corantes e fertilizantes e agrotóxicos; ácidos acético, benzóico e fórmico; etc. 

- Amônia: segundo informações do INCA os cigarros, produzidos no Brasil, contém essa substância que faz aumentar a 

liberação da nicotina livre, causadora da sensação de bem estar. Consequentemente ocorre maior absorção de nicotina pelo 

organismo, aumentando o grau da viciação. 

 

4)  ALGUNS BENEFÍCIOS IMEDIATOS APÓS O ÚLTIMO CIGARRO FUM ADO 

 

 Muitos fumantes ativos expressam o conceito de que não param de fumar, porque já o fazem há muitos anos e, 

por isto, o mal que poderiam causar a si mesmos, já o causaram.   

              Este conceito é equivocado, pois, então, vejamos: A regeneração do organismo é natural; células, tecidos e órgãos 

podem regenerar-se e voltarem a funcionar como se nunca tivessem sofrido qualquer agressão tabágica, exceto para os 

casos em que os danos sejam irreversíveis como o enfisema pulmonar, câncer, aneurismas, enfartes, etc.. Nestes casos, 

será imprescindível ter paciência e resignação para suportar e conviver com as enfermidades, tornando a sua vida melhor, 

em função de nova postura com relação ao vício. 

 Lembre-se de que a felicidade depende da maneira como se vive a vida diante das dificuldades que ela nos 

apresenta, sempre. 

 Parando de fumar, o que for possível será regenerado e não mais intoxicará os órgãos que ainda estão 

preservados ou com possibilidades de recuperar-se. 

 Portanto, nunca será tarde para parar de fumar. 

 Veja alguns benefícios imediatos após o último cigarro:  

 

- A pressão sangüínea e a pulsação voltam ao normal após 20 minutos; 

- Depois de duas horas, a nicotina não circula mais no sangue e, após oito horas, o nível de oxigênio no sangue se 

normaliza, melhorando a circulação sangüínea, respiratória e o organismo em geral;  

- Em função da melhor oxigenação do sangue, sua pele deixará de ser azulada; 

- Em poucos dias, o fumante sentirá o paladar, o olfato, a respiração e o estado geral melhorados; 

- Em poucas semanas, a tosse, o pigarro, a congestão nasal e a fadiga será de leve intensidade; 
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- As células ciliares voltam a funcionar, procedendo a limpeza dos pulmões e diminuindo os riscos de doenças 

respiratórias.  

- Depois do primeiro ano, reduz-se em 50% a probabilidade de contrair doenças relativas ao tabagismo e, após 10 anos, 

a probabilidade estará próxima dos que nunca fumaram; 

- O ambiente em que estiver não sofrerá mais da poluição provocada pela fumaça do cigarro; 

- Os seus familiares não mais serão fumantes passivos; 

- A satisfação íntima que você sentirá por iniciar esta luta, o surpreenderá; etc. 

 

5)   NIVEL DE NICOTINA NO SANGUE  

 

 Você fuma e não consegue parar de fumar porquê? 

 Sabe como funcionam os pulmões ao ingerir a fumaça ou conhece a reação das células nervosas com a nicotina? 

               E que existe, digamos, um medidor da quantidade de nicotina no sangue, que podemos chamá-lo de 'nível de 

nicotina' e exerce certa influência na vontade de fumar?     

 Ainda, você sabe que pode deixar de fumar administrando este nível?  

 Como pretende parar de fumar sem antes conhecer os recursos para tal fim? 

 Pois bem! 

 É preciso conhecer o mecanismo da viciação para combatê-la: conhecer a sua essência, distinguir os fatores que 

viciam dos fatores das atitudes condicionadas; é preciso conscientizar-se. 

 Este método fará com que você de fumante impulsivo, aprenda a ser fumante controlado e, finalmente, ex-

fumante. E, ainda, lhe ensinará como agir e reagir diante da vontade de fumar. 

  

MEPAM - Método Paulatino por Autocontrole Mental proporcionará todas as condições para esta finalidade. 

 

Considerações sobre o nível de nicotina no sangue 

 

 Se pudéssemos medir a quantidade de nicotina no sangue através de um nível, faríamos esta escala de zero a 30, 

onde no zero estariam os não fumantes, no trinta estariam fumantes de mais de um maço e, entre eles, os demais. Assim: 

  

  

Trinta                            

 

 Vinte 

 

 Dez 

 

 zero 

 

Considerações:  

 

1) A nicotina sendo substância neurotransmissora atua sobre os neurônios através de impulsos, transmitindo-lhes 

funções para serem executadas; 

2) Os neurônios são células nervosas, adaptáveis a substâncias químicas, que se moldam conforme suas características e 

à necessidade do organismo.  Neste caso, à nicotina; 

3) Cada fumante determina o próprio nível de nicotina, mediante a quantidade fumada; 

4) A variação deste nível está relacionada com a maior ou a menor quantidade fumada; 

5) Os níveis de nicotina no sangue são: de equilíbrio, de excesso e de falta: 

 

        O nível de equilíbrio corresponde à quantidade de cigarros fumados habitualmente.   

        Quando este nível é alterado, resulta nos seguintes efeitos químicos e psicológicos: 

 

a) Se o fumante exagerar no consumo de cigarros diários, o nível habitual será alterado para mais.  Daí, a 

quantidade de nicotina no sangue estará acima do habitual; por conseqüência, o fumante sentir-se-á saturado, 

cheio, e não terá vontade de fumar porque os neurônios estarão 'estocados' com nicotina suficiente para se 

reabastecerem. Se o fizer, por insistência ou teimosia, aumentará este nível e passará a consumir mais, 

readaptando os neurônios ao novo patamar de consumo. 

 

Exemplo: Num final de semana ou num encontro social, normalmente, fuma-se mais. 

O fumante de 20 cigarros por dia, nesta ocasião, fumará 30 cigarros.  Daí, o nível de nicotina irá aumentar e ele, no 

dia posterior, não sentirá vontade de fumar porque estará com o nível saturado. Os neurônios com estoque de nicotina 

suficiente para se reabastecerem, não o impelirá a fumar. Poderá fazê-lo por descontrole ou condicionamento 

psicológico e, não, por causa da dependência química. 
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b) Se o fumante reduzir o consumo de cigarros diários, o nível habitual será alterado para menos. Mesmo assim, os 

neurônios terão estoque suficiente, porque ele sempre fuma além da necessidade química, em função da sua 

dependência psicológica. 

Os sintomas da síndrome de abstinência, somente, ocorrerão com intensidade, quando não mais existir nicotina no 

sangue ou quando ela for insuficiente.  Neste caso, com a sua insistência em permanecer neste nível inferior, os 

neurônios se readaptarão a este patamar. Os sintomas serão suportáveis e passageiros. A quantidade fumada irá 

reduzir em quase 50% da habitual.  E, assim, regressivamente, até não fumar mais. 

 

Os neurônios, com o tempo e mediante ação voluntária, adaptam-se e readaptam-se a quantidades maiores ou 

menores de nicotina no sangue, até a sua eliminação total. 

 

A finalidade desta informação é a de explicar as ocorrências provocadas pela presença ou ausência da 

nicotina no sangue, a fim de se saber como agir e reagir diante das circunstâncias que impelem a fumar. 

Fumar demais num dia, no outro fumará menos por causa do nível elevado de nicotina no sangue.             

  Fumar menos, sentirá vontade de fumar mais. Este vai-e-vem é explicado acima e demonstra que 

podemos controlar os efeitos da ausência de nicotina no sangue, o maior obstáculo para se deixar de fumar.    

 

O Método Paulatino explica e informa sobre os procedimentos precisos para obter-se controle sobre o hábito de 

fumar e reduz o nível de nicotina no sangue até a sua eliminação total. 

 

 

6) Porquê o fumante não consegue parar de fumar de vez, imediatamente? 

 

 Depois do último cigarro, ocorre a ausência de nicotina no sangue: as células cerebrais a exigem e ela não é reposta.  

 

Surgem os efeitos da crise de abstinência voltando-se a fumar para aliviar sintomas desagradáveis. É a dependência 

química. 

 

A abstinência à nicotina provoca sintomas como ansiedade intensa e crescente; irritabilidade e falta de concentração; 

dispersão e agitação; insônia e mal-estar que desaparecerão ao fumar um cigarro.   

 

É a este alívio (bem-estar) que o fumante sente quando diz que o cigarro lhe causa prazer. 

 

Além da dependência química existe a psicológica e a mental, que deverá ser corrigida através da mudança de hábitos. 

 

Portanto, o fumante não consegue abandonar o vício porque não atua sobre os fatores que o impelem a fumar, que são:  

A dependência química, psicológica e mental.   

   

Ele tenta, porém, não consegue.  Estas tentativas tornam-se frustradas e ele abandona-se ao vício. 

 

 
CAPÍTULO III  

 

COMO PARAR DE FUMAR? 

 

 Para parar de fumar é preciso combater as causas que levam o fumante ativo à prática desse mau hábito.  Elas são 

identificadas e definidas como sendo:  

 

a dependência psicológica:  O fumante ativo condiciona-se a responder aos estímulos externos, fumando sem perceber, 

impulsiva e irrefletidamente.  Repare quantos cigarros são fumados por impulso, sem vontade de fumar. 

 

a dependência química:  Faz com que o fumante ativo fume para aliviar os efeitos dos sintomas da abstinência à nicotina.  

Para repô-la no sangue, ele fuma. 

 

a falta de vontade para enfrentar o vício:  A vontade enfraquecida pelas frustrações faz o fumante ativo abandonar-se ao 

vício. Ele passa a fumar um, dois, três maços por dia; acha impossível parar de fumar.  Esta vontade deverá ser recuperada 

ao demonstrar que é possível parar de fumar, aprendendo e promovendo a sua auto-estima, fazendo-o vislumbrar um 

futuro melhor construído por si mesmo, melhorando-se e à sua qualidade de vida, a cada momento. 
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 O MÉTODO PAULATINO  ensina o fumante ativo a combater estas causas, mental e psicologicamente, dando-

lhe todas as condições para enfrentar o vício. 

 Elaborou-se, então, um plano de ação com duração de doze meses, para atender aos objetivos abaixo, 

implementando-se, diante do hábito de fumar, nova postura mental que o fumante ativo irá adquirir por este Método.  

 

Objetivos: 

 

1)  Informação e estudo para a conscientização sobre o vício a fim de saber porquê deve parar de fumar, fortalecendo, 

assim, a vontade para deixar o vício; 

2)  Pelo preparo psicológico e através do autocontrole, desfazer o hábito, mental e psicológico, de fumar, construindo 

nova postura mental; 

3)  Pela aplicação do método reduzir, paulatina e gradualmente, os cigarros fumados até a decisão final; 

4)  Tomada de decisão definitiva: Parar de fumar. 

 

 A maleabilidade deste plano de ação individual é decorrente da necessidade de adequá-lo aos conhecimentos que 

serão adquiridos, com a finalidade de aliviar a ansiedade, intensa e crescente, além dos outros sintomas que a crise de 

abstinência provoca, por causa da ausência da nicotina no organismo. 

 Esta situação será provocada pela nova postura em reduzir os cigarros fumados, até deixá-los, definitivamente. 

 Seu recurso é a sua força de vontade, discernimento e o livre arbítrio, que deverão ser trabalhados de maneira 

consciente a fim de construir a nova postura mental diante da dependência química e psicológica. 

 Esta nova postura permitirá adquirir autocontrole e domínio sobre a vontade de fumar além de aliviar o complexo 

de dependência que faz com que se fume, compulsiva e mecanicamente, sem perceber.                                                                         

 Este impulso irrefletido caracteriza a ausência da vontade firme e convicta dirigida para controlar o vício. 

 Assim, não conseguindo parar de fumar o fumante viverá como que numa guerra íntima contra o cigarro que o 

domina, procurando uma forma de livrar-se dele, de deixar de fumar. Isto o atormenta.  Não é assim que você vive hoje? 

 Com a consciência adquirida pela nova postura mental o discernimento e o livre arbítrio passará a inibir este 

impulso, dirigindo a vontade para o controle sobre o vício, até deixá-lo, definitivamente.     

A nova postura mental será a de um armistício de paz com o cigarro para conhecê-lo, detalhadamente, e torná-lo 

um produto agradável de ser consumido a fim de, posteriormente, livrar-se dele, vencê-lo. 

 Faça com o cigarro o mesmo que se faz com uma fruta deliciosa de ser saboreada: sente-se o seu perfume, 

repara-se na sua cor e beleza, para em seguida, dar-lhe uma mordida, deliciar-se, sentindo o seu sabor.  

 Quando lhe der vontade de fumar, evite o movimento mecânico e automático de levar as mãos ao maço para 

retirar o cigarro.  Ao invés de levá-lo à boca, proceda como se fosse uma fruta: olhe para ele e sinta o seu ñperfumeò, 

cheirando-o; procure senti-lo entre os dedos e perceba que é dominado por ele ou é você que o domina? 

 Teste: supondo que você o domina, não fume. Ponha-o no maço e aguarde.  Na próxima vez que tiver vontade de 

fumar, repita este ato e, assim, sucessivamente, até não fumar mais, nunca mais. 

 No entanto, se descobrir que o cigarro é quem o domina, aceite a sua sujeição, perceba o grau de dependência e 

fume-o, procurando adquirir, neste momento, a cada tragada saboreada, a consciência de que é dominado por um simples 

cigarro e decida-se sobre a importância de libertar-se do vício, de parar de fumar. 

 Esta forma de agir, exercitará a sua atenção a perceber o cigarro e a exercer, no futuro, um domínio sobre 

ele, através do qual, você fumará, somente quando, realmente, estiver com vontade de fazê-lo.  

              Esta pequena e importante postura mental será o início da conquista do seu autocontrole. 

 Com este proceder, o fardo psicológico, de ser fumante ativo, será mais leve porque você fortalecerá a convicção 

de que conseguirá libertar-se do vício, que o subjuga. 

É importante contar com a ajuda de outras pessoas, ligadas a você, para que o ajude a vigiar-se, o repreenda e 

oriente quando estiver vacilante nos seus objetivos. 

A maior preocupação do fumante, ao aplicar o Método Paulatino, não deverá ser a de parar de fumar, porque 

esta decisão será o resultado de esforços no sentido de atender aos objetivos maiores do plano de ação individual. 

Assim, para deixar de fumar o fumante deve:  

 

1)  Admitir-se fumante; dispor-se a parar de fumar e estabelecer prazo (capítulos III e VII);  

2) Através dos exercícios de comportamento, adquirir novos hábitos para substituir os antigos; 

3) Estudar os sistemas e aparelhos orgânicos, assim como os fatores psicológicos do comportamento; 

4) Estabelecer o armistício de paz condicional, cumprir com o plano de ação individual e aplicar o programa do Método 

Paulatino (capítulos III, IX e X); 

5) Não dar tanta importância ao contexto social onde está inserido, a tal ponto de ter comportamentos, somente, para 

agradá-los. Demonstre o seu valor, pelo conteúdo da sua moral e dignidade, você será aceito com maior respeito; 

6) Fortalecer a vontade de tomar a decisão final de parar de fumar, no momento apropriado. 

 O fumante deve considerar que, progressivamente, foi se tornando dependente da nicotina. O seu organismo a 

solicita e o cigarro lhe satisfaz. 

 Então, como livrar-se do cigarro? 



Método Paulatino - aprenda a parar de fumar 

José  Carlos  D'Angelo                                        

14 

Querendo livrar-se imediatamente, o organismo receberá um choque e irá 'reclamar' (ansiedade intensa) devido à 

crise de abstinência à nicotina e, também, ao hábito psicológico adquirido durante muito tempo na prática do vício. 

 Quase todos os que tentaram parar de fumar imediatamente, não conseguiram superar a síndrome de abstinência 

e voltaram a fumar, porque os sintomas, relativos a cada um, são muito desconfortáveis (enjôo, tonturas, nervosismo 

intenso, insônia, desespero...). 

 Existem relatos de fumantes ativos que largaram o vício de repente, sem sofrerem muito. Apesar da luta intensa, 

conseguiram. As estatísticas demonstram que 70% dos que pararam de fumar, o conseguiram após muitas tentativas.              

               Exceto para os casos de gravidade médica e para aqueles que conseguem a proeza de largar do cigarro 

imediatamente, propomos esta forma para aprender a parar de fumar.  É suave, programada e dirigida, em função da 

necessidade de reeducar-se, substituindo hábitos antigos por novos.  É mais demorada por causa da redução gradual da 

nicotina, com a finalidade de aliviar os efeitos da síndrome de abstinência. 

 Veja, por exemplo, o comportamento do fumante, diante do vício, com a nova postura mental:  

 

l) Diante de uma situação de estresse que o estimule a fumar: o hábito antigo o impelirá a fazê-lo; porém, ele deverá 

substituí-lo por novo hábito: respirar profundamente para oxigenar as células e procurar inibir a ansiedade e o temor; 

fazendo uma oração, pensando no autocontrole...  

 

2) Quando tiver vontade de fumar: ao invés de fazê-lo, substituir por outra coisa: beber água; respirar profundamente; 

não ceder; pensar nos novos objetivos, dominar a vontade e adiar este cigarro para mais tarde. 

 Com estes procedimentos ele responderá ao estímulo externo com outros hábitos que não o de fumar. A vontade 

estará controlada pelo consciente, pois, ele estará atento a não ceder e a reagir diferentemente. 

 Para adquirir autocontrole sobre os hábitos, é preciso conhecer os fatores determinantes da ação comportamental, 

que são: a vontade, a atenção e o perceber. 

 O conhecimento de cada um destes determinantes irá o inibir o ato impulsivo da vontade de fumar dando-lhe 

uma ação controlada na resposta ao estímulo externo que induz a fumar. 

 No decorrer deste roteiro, você irá se reeducar exercitando-se conforme o programa do capítulo X. 

a)  Estabeleça um prazo de 12 meses para fumar o último cigarro; 

b)  Estipule prazo de dez meses para reduzir a quantidade fumada por dia, para oito unidades; 

c)  Permanecer, se necessário, um ou dois meses fumando esta quantidade; com dieta isenta de estimulantes ao vício e 

faça exercícios físicos e mentais; 

d) Após este prazo, tome a decisão final de parar de fumar. 

 Durante este prazo, pela redução na quantidade diária de cigarros consumidos, o organismo irá desintoxicar-se 

pouco a pouco, pois as substâncias absorvidas, através da fumaça, serão cada vez menores.                                                         

              Habituando-se a essas quantidades reduzidas, a dependência diminuirá, promovendo crise de abstinência menos 

intensa, por causa das reposições graduais da nicotina, ao fumar menos. 

 Perceba a importância de estar preparado, mental e psicologicamente, sabendo como proceder na hora de decidir-

se a deixar de fumar.  

 

Não basta querer!  É preciso aprender o que e como fazer para parar de fumar.   

É imprescindível ter consciência de que pode fazê-lo. 

 

 

ESTÁGIO I: CONSCIENTIZAÇÀO 

 

CAPÍTULO  IV 

 

A MOTIVAÇÃO PARA PARAR DE FUMAR 
 

 O objetivo de informar ao fumante os graves malefícios que provoca a si mesmo e nos chamados fumantes 

passivos - que são os seus entes queridos: familiares e amigos - não é o de assustá-lo e, sim, o de alertá-lo sobre as 

conseqüências maléficas do seu ato voluntário de fumar, motivando-o a parar. 

 Para o fumante extrair de si mesmo esta motivação, é preciso que compreenda como o organismo é, 

voluntariamente, contaminado. O Método Paulatino ensinará o funcionamento dos sistemas orgânicos da respiração, da 

digestão e circulatório ou cardiovascular. Assim, consciente da maneira que os malefícios são causados no organismo, 

desenvolva uma vontade racional, firme e convicta para decidir-se a parar de fumar. 

 Assim, com responsabilidade e objetivo, limitando-nos à superfície do conhecimento científico, explicaremos o 

funcionamento destes sistemas e aparelhos e a maneira de como são contaminados. 

 

1 )  A RESPIRAÇÃO: 
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 a) A finalidade da respiração:  é a de integrar o organismo à atmosfera, haurindo dela o nutriente essencial à vida: o 

oxigênio, O2, e entregando a ela o dióxido de carbono: CO2. 

 A camada de ar que respiramos e envolve a Terra, é uma mistura de gases onde tudo e todos estão imersos. Ela é 

composta pelos seguintes gases: nitrogênio, N2 (78%); oxigênio, O2 (21%); dióxido de carbono, CO2 (0,33%); vapor de 

água e outros gases nobres com quase 1% . 

 Através da inspiração, os seres vivos haurem do ar o oxigênio, que será utilizado pelas células na transformação 

dos alimentos ingeridos em energia, a fim de realizarem as suas funções. 

 Desta combustão, a célula libera o dióxido de carbono, gás tóxico e prejudicial ao organismo quando acumulado, 

sendo expelido do organismo através da expiração.  

 O sistema da respiração (inspiração e expiração) é realizado por mecanismos naturais e automáticos, comandados 

pelo sistema nervoso.  É um processo que permite as trocas gasosas entre as células, a corrente sangüínea e os alvéolos, 

quando da utilização do oxigênio pelas células e da eliminação do gás carbônico produzido por elas.                          

 Resumindo:  

1)  O ar respirado, ao chegar nos pulmões, cede oxigênio ao sangue e este entrega ao pulmão o dióxido de carbono a fim 

de ser expelido; 

2)  O sangue transporta o Oxigênio para as células que o utilizará como combustível, para que produzam a energia 

necessária a fim de cumprirem com as suas funções; 

3)  Desta combustão, será gerado o gás carbônico, que é devolvido para o sangue e, pela corrente sangüínea, será 

conduzido aos pulmões a fim de que seja expelido através da expiração. 

 

2)  O aparelho respiratório: 

 É um conjunto de órgãos que possibilita ao ser vivo a integração com a atmosfera a fim de realizar o intercâmbio 

dos gases no processo da respiração. 

              Os órgãos que o constituem são os das vias aéreas e pulmões que se interligam: nariz, fossas nasais, laringe, 

faringe, traquéia, brônquios e bronquíolos; estes, por sua vez, se infiltram nos pulmões, terminando nos alvéolos, que são 

como que envolvidos por vasos capilares, onde se processam as trocas gasosas. 

Veja na figura, as setas indicando o caminho percorrido pelo ar inspirado: 

     

Fig. 1 

 

 O ar que respiramos contém bactérias, vírus, impurezas e resíduos que estão na atmosfera poluída pelos veículos, 

indústrias, produtos de consumo, etc. Ele é inspirado para as fossas nasais e para a faringe (que se bifurca para o esôfago). 
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Daí para a laringe e em seguida para a traquéia, brônquios e bronquíolos que se dirigem aos lóbulos de cada pulmão, cujo 

tecido suporta os alvéolos, onde ocorrerá a hematose. 

 Antes de chegar aos pulmões, o ar é aquecido, umedecido e filtrado pelas vias respiratórias aéreas para não 

queimar os cílios do aparelho respiratório, cuja função é a de filtrar e limpar o ar inspirado, a fim de que chegue aos 

pulmões fresco e puro. 

 O aparelho respiratório é o responsável pela defesa do organismo contra o ataque de impurezas que estão no ar e 

que são inaladas através da inspiração. 

 Além de outros mecanismos imunológicos, especificamente, temos os pêlos nasais, que funcionam como filtros 

de ar e os cílios, localizados internamente nos brônquios e bronquíolos, cuja função é a de encaminhar permanentemente 

para cima, na direção da garganta, toda impureza que se deposita nas células ciliares, após ser envolvida por uma secreção 

(catarro), que será expelida pela tosse.  

               Esta secreção é produzida nos pequenos orifícios glandulares existentes na base de cada cílio. 

               Veja na figura 2, as células ciliares na função de "varrer", sempre para a garganta, as impurezas.          

Imagine as conseqüências da aus°ncia destes ñp°losò, queimados pela fumaça quente do cigarro. 

   

Partículas estranhas sendo levadas pelos movimentos autônomos dos cílios 

                                                                  

Fig. 2 

 A temperatura da fumaça e do ar inalado provocará uma verdadeira queimada nos cílios, surgindo uma espécie 

de clareira, impossibilitando a varrição das impurezas para cima, não sendo, pois, expelidas pela secreção através da tosse. 

 As partículas se depositarão no tecido celular que, misturadas à secreção produzida pelas glândulas, formarão 

uma espécie de gosma atada aos cílios restantes e aos tocos queimados, originando a película de alcatrão (fuligem 

acumulada). 

 Os brônquios e os bronquíolos, que são os tubos condutores de ar, constituídos internamente por estas células, 

ficarão acumulados com esta gosma que é foco de bactérias e de infecções que poderá ocasionar muitas doenças, como a 

bronquiolite.  

 É a causa da tosse e pigarro dos fumantes.  

 Raramente, o fumante ativo expectora voluntariamente. O escarro é forçado; principalmente pela manhã, porque 

o corpo, tendo passado a noite deitado, fará com que a secreção desça até a garganta, para ser expelida.  

Com isto, as pessoas que convivem com o fumante, inclusive os vizinhos, terão de suportar o barulho nojento do 

escarrar forçado, para expelir o foco de sujeira impregnada nos órgãos do aparelho respiratório. 

Não é isto mesmo o que acontece? 

 Ora, o fumante deve parar de fumar por questão de saúde e de dignidade.  Não acha? 

 Não desanime, é preciso aprender a parar de fumar, saber como proceder e o quê fazer para não fumar mais.  É 

objetivo deste Método Paulatino; basta estudar e compreender. 

 

3) Os pulmões 

 

 Os pulmões são dois órgãos separados pelo mediastino, onde está localizado o coração. De consistência 

esponjosa e rosada, são revestidos, duplamente, pela pleura.  O direito possui três lóbulos e o esquerdo, dois. Nele se 

realiza o processo mecânico da inspiração e da expiração do ar além do processo químico da hematose. 

              O tecido pulmonar é constituído pelo tecido conjuntivo, que suporta 300 milhões de alvéolos em cada um dos 

pulmões, pelos vasos sangüíneos capilares e linfáticos. 

 Hematose é o processo químico de troca gasosa que ocorre nos alvéolos pulmonares e consiste na purificação do 

sangue venoso, tornando-o arterial. O sangue com gás carbono, ao passar pelos alvéolos, libera o CO2 para que seja 

expirado, e recebe o oxigênio, tornando-se sangue bom, arterial, que irá realizar nos capilares, pela circulação sangüínea, a 
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mesma troca gasosa necessária à vida orgânica, ou seja, levará O2 e receberá CO2, torna-se sangue venoso, se encaminha 

para o coração, deste para os pulmões e, assim, continuamente. 

 Este mecanismo funciona da seguinte forma: 

-A hemoglobina, que é proteína cuja molécula contém ferro, está localizada no interior das hemáceas ou glóbulos 

vermelhos e constituem 45% do volume do sangue. 

- A hemácea tem como função o transporte da hemoglobina. 

- O oxigênio une-se ao ferro sendo transportado para as células de todo o organismo. 

- As células recebem o oxigênio, que funciona como combustível, para que se processem os alimentos. Desta combustão 

celular resulta o dióxido de carbono ou gás carbônico que é recolhido pela hemoglobina e conduzido aos pulmões como 

sangue venoso, para aí ser processado o intercâmbio gasoso com o oxigênio ï CO2 x O2 ï após o que, será expirado. 

- O sangue, ao passar pelo interior dos vasos capilares, que envolvem os alvéolos, recebe o oxigênio (que foi inspirado) e 

entrega o gás carbônico (que será expirado).  Este processo denomina-se Processo de Difusão.  

 A partir desta troca, o sangue arterial com o oxigênio recebido retornará do pulmão ao coração, no átrio 

esquerdo, concluindo a Pequena Circulação: coração - pulmão - coração.  

 Em seguida irá para o ventrículo esquerdo, iniciando a Grande Circulação, que se completará na chegada ao 

átrio direito: coração - todo o organismo - coração. 

 É pelos pulmões que o sistema respiratório oxigena e elimina as impurezas que o sangue venoso recolhe das 

células, purificando-o.  

 Inspira-se o ar, O2,  e expira-se o CO2. (figura do alvéolo 1). 

 Acontece, porém, que ao ingerir a fumaça do cigarro, todas as substâncias nela contidas, serão absorvidas pelo 

organismo. Este ar com a fumaça, monóxido de carbono, CO, invade o organismo, chega aos pulmões, onde será 

processado como se fosse O2 inspirado. (figura do alvéolo 2). 

 Porém, ao invés de receber somente o O2, o alvéolo receberá, também, o CO que, pela difusão dos gases, 

atravessará a parede do alvéolo e do capilar, ingressando na corrente sangüínea. Desta forma, o CO misturando-se ao O2 

contaminará o sangue arterial, que terminará o incessante percurso de levar oxigênio às células.  Acontece que, neste caso, 

levará, também, o CO, provocando males já conhecidos, acumulando-se, pouco a pouco,  imperceptivelmente, em todo o 

organismo.  

 Repare como o fumante contumaz possui cor azulada. Ela é provocada pelo gás carbônico. 

 

 

Fig. 3 

 

 A importância da respiração está em levar aos pulmões boas quantidades de oxigênio para que, na hematose, o 

sangue as absorva, levando-as através do sistema circulatório a todo o organismo: células, tecidos, órgãos, vasos..., em 

troca do dióxido de carbono, CO2, que será expirado. 
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 Assim é que, pelo sangue, acontece a oxigenação celular: O ar é respirado pelo nariz, onde é filtrado nos pêlos 

nasais; passa para a faringe (onde bifurca para o esôfago), seguindo para a laringe, traquéia e brônquios, alcançando os 

bronquíolos, por onde passa pela filtragem dos cílios, encaminhando-se para os alvéolos pulmonares, que são envolvidos 

pelos vasos capilares, onde se processará a hematose.        

 Daí em diante, os sistemas respiratório e circulatório se conjugam; o sangue arterial inicia a circulação sangüínea, 

oxigenando e purificando todo o organismo, possibilitando às células a energia necessária para realizarem suas funções. 

 Portanto, ao ingerir a fumaça do cigarro, tanto o fumante ativo quanto o passivo, contaminará o sangue arterial 

com o monóxido de carbono, CO, promovendo os malefícios no organismo. 

 

II)   A CIRCULAÇÃO  

 

 No aparelho circulatório ou cardiovascular circula o sangue; é constituído pelo coração e vasos sangüíneos.    

 Classificam-se em três grupos:    Artérias, Veias e Capilares. 

As artérias são vasos que conduzem o sangue arterial, sangue bom, oxigenado, que sai de uma das metades do coração, 

impulsionado, por este, para todo o organismo. 

As veias são os vasos que conduzem o sangue venoso, sangue com dióxido de carbono, que retorna dos órgãos à outra 

metade do coração e deste, através da artéria pulmonar, é impulsionado para os pulmões, onde será realizada a hematose:  

deixará o CO2 e recolherá o O2. 

Os capilares são as continuidades das artérias e das veias; são vasos muito finos e tênues que têm como função, a de 

conectar artérias e veias, umas às outras, formando as redes de capilares, através das quais se processará a troca gasosa, ou 

seja, deixará o CO2 e recolherá o O2. 

 A diferença entre o sangue arterial e o sangue venoso está na quantidade de oxigênio (O2) e de dióxido de 

carbono (CO2) neles contidos: no arterial maior densidade de oxigênio (O2) e no sangue venoso maior densidade de 

dióxido de carbono (CO2). 

 O sistema circulatório ou cardiovascular levará ao organismo, oxigênio e nutrientes necessários para a 

continuidade da vida, ao mesmo tempo recolherá os resíduos produzidos pelas células, encaminhando-os à rede capilar, 

onde se processará o intercâmbio gasoso (O2 x CO2). 

 Nas artérias, circula o sangue que sai do coração e se encaminha para todos os órgãos do organismo, onde estão 

os capilares.  Nas veias, circula o sangue venoso que sai dos capilares localizados nos órgãos, retorna ao coração e deste é 

bombeado para os pulmões.  Nos capilares é realizada a troca gasosa, O2 x CO2, isto é, o sangue arterial deixa o O2 e 

recolhe o CO2, tornando-se venoso. 

    Este sistema divide-se na Pequena e na Grande circulação: 

 

A Pequena circulação: Coração ï Pulmão ï Coração   

 Através da artéria pulmonar, o sangue venoso é transportado do coração para os pulmões, onde será purificado 

nos capilares, ou seja, deixará CO2 e receberá O2; pelas veias pulmonares retornará como sangue arterial ao coração.  A 

partir deste momento começa a Grande Circulação. 

                       

fig. 4 

 

A Grande Circulação ou Circulação Maior: Coração - Organismo - Coração   
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 O sangue arterial sai do coração, ramificando-se, vai para a região inferior e superior do organismo, pela artéria 

aorta.   

 Na região inferior, o sangue se encaminhará para a rede capilar dos intestinos, fígado, rins, pâncreas, membros, 

etc., retornando ao coração como sangue venoso, encaminhando-se para os pulmões. Na parte superior do organismo, o 

sangue arterial vai para os membros, cabeça, etc., retornando como sangue venoso ao coração, encaminhando-se para os 

pulmões, onde, na circulação pulmonar ou pequena circulação ocorrerá a hematose. 

 E, assim, ininterruptamente, enquanto houver vida. 

 Acontece que o CO, resultante da queima do cigarro, será ingerido pelos alvéolos pulmonares como se fosse 

oxigênio e traspassará os capilares, ingressando na circulação e percorrendo todo organismo, causando os malefícios 

conhecidos. 

 A nicotina, por ser um vaso-constritor, diminuirá o calibre dos vasos sangüíneos, promovendo aumento da 

pressão arterial, bloqueios arteriais, aneurismas, enfartes, etc. 

 Vaso-constrição é a redução do calibre dos vasos sangüíneos por contração de suas fibras musculares.  

 Reflita sobre as conseqüências maléficas provocadas no organismo pelo fato de no sangue arterial estar contido 

não somente o O2, mas também, o monóxido de carbono ingerido pela fumaça do cigarro. 

 

 

      Fig. 5 

 

 
III)  O APARELHO DIGESTIVO  

 O aparelho digestivo é constituído pelo tubo digestivo, pelas glândulas salivares, pelo fígado (inclusive a 

vesícula) e pelo pâncreas. 

 Por sua vez, o tubo digestivo é subdividido pelos órgãos da boca, língua, faringe, esôfago, estômago, intestino 

delgado (duodeno, jejuno e íleo), intestino grosso (ceco, cólon e reto) e pelo ânus. 

 O alimento é ingerido pela boca, macerado pela mastigação e misturado com a saliva para ser deglutido: da boca 

para o esôfago, para o estômago e intestinos. 

 Este bolo alimentar é submetido a reações químicas pela ação das enzimas da saliva, dos sucos gástricos, 

pancreáticos e entéricos, transformando-se em substâncias que serão absorvidas pelo sangue e levadas a todo o organismo. 

 Acontece, porém, que o fumante, ao ingerir a fumaça do cigarro, fará com que todas as substâncias nela contidas, 

que são micro partículas sólidas e líquidas, fiquem depositadas por onde a fumaça passar e, durante a mastigação, serão 

misturadas ao bolo alimentar e, por ele, levadas a todo o sistema digestivo, promovendo, com o passar do tempo, os 

malefícios já conhecidos.  

 Procure observar a figura abaixo e perceba os caminhos pelos quais os alimentos e líquidos percorrem ao serem 

ingeridos, juntamente com as micro-partículas e as substâncias que estão na fumaça do cigarro. 
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Fig. 6 

 

IV)  A CONTAMINAÇÃO E A INTOXICAÇÃO DO ORGANISMO  

 

 O ar que respiramos caminha pelo sistema respiratório e, relativamente, pelo digestivo, assim como na circulação 

sangüínea, pelo fenômeno químico da hematose, a partir do qual o sangue arterial conduzirá o oxigênio inspirado para 

todo o organismo.  

 A contaminação e a intoxicação ocorrerão nos fenômenos mecânicos e químicos, quando ele recebe a fumaça do 

cigarro, da seguinte forma: 

 

1) Mecanicamente: Pela ingestão da fumaça do cigarro, as micro-partículas sólidas e líquidas que a constituem, se 

depositarão nos tecidos celulares que compõem os órgãos, aparelhos e sistemas do organismo; 

Por serem cancerígenas e/ou tóxicas, com o tempo, provocarão as anomalias celulares (diversos tipos de câncer): 

- para uns, câncer na boca, na língua, na garganta...; para outros, no abdômen, no pâncreas, na bexiga, nos rins...;                                                         

- para muitos, aneurismas cerebrais, abdominais, entupimento das artérias, veias, vasos, enfartes e  

- para todos, lesões graves: orgânicas, psicológicas, mentais, sociais e comportamentais; deficiência cardíaca, enfisema 

pulmonar, distúrbio alimentar, gástrico e hormonal, enfim,... 


