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Livre-se do cigarro, dos remeéedios, emplastos e gomas de mascar !
Utilize a sua propria vontade !
Evite o sofrimento, Pare de fumar, pouco a pouco !

Pouco a pouco, vocé construiu o ser fumante.
Da mesma forma, voce construira o fumante controlado.
Em seguida, vocé construira o ser livre do vicio.

Passo a passo, esta é a solucao!

Fumante Ativo » Fumante Controlado » Ex -Fumante

Presenca Forte » Presenca Leve » Auséncia T otal de Nicotina

Porqué o fumante ndo para de fumar imediatamente, de vez?

Parar de Fumar?

Vocé sabe porqué fuma ?

Qual € o nivel de nicotinano seu sangue?

Sabe como funciona m os pulmdes e o sistema car  diovascular ao ingerir a fumaca?
Conhece a reacao das células nervosas com a nicotina?

Portanto, € preciso conhecer o mecanismo da viciagdo para combaté -la.

José Carlos D'Angelo
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Adeus cigarro

Roteiro para aprender como parar de fumar:

Introducéo H Estéagio | H Estéagio Il || Estagio |l

Auto Controle

Informacdes Conscientizacdo S
Preparo Psicolégico

Aplicacdo do Método

Método natural e autbnomo
N&o utiliza medicamen tos, adesivos ou goma de mascar
Reduz a quantidade fumada no p rimeiro estagio entre 40% e 50%
Propicia: mudanca de hab itos, valorizacdo da vida, auto -estima e controle sobre o vicio
Exigira apenas dedicacéo para leitur a, estudo e aplicacdo do Método.

N&o pense que acessando a este site, vocé encontrara uma "varinha méagica" com a qual,
num simples toque, possa resolver este grave problema que é o do habito de fumar.

Tenha a certeza de que nada, mas nada mesmo, fara vocé deixar deste vicio, a ndo ser o
seu prépr io esforgo, orientado por Método e tendo como mével a sua vontade que remove
ou transforma, constroi ou destréi, altera ou corrige, auxilia e ama.

O Método Paulatino, resultado de anos em estudos e pesquisas, contém as orientacdes de
que vocé necessita para  atuar sobre as causas do vicio que sado as dependéncias quimica,
psicol6 gica e mental, assim como a falta de vontade em combater o vicio.

Conhece ndo a mane ira pela qual vocé tornou  -se fumante, as condutas e pro  cedimentos
para deixar de sé -lo; tera todas as condicdes para parar de fumar.

Estude o contelddo da apostila; ndo se precipite com leitura rapida e superficial porque
nao lhe dara qualquer em  basamento para conhecer e aplicar o Método Paulatino.
Tantos anos fumando, n &0 queira resolver num s6 dia... A "varinha mag ica" ndo exist e...

O estudo sério e paciente, metddico e continuo é o Unico meio de aprender a

como e o qué fazer para parar de fum ar.

A estrutura deste trabalho foi elaborada para permitir que o fumante ao estudar cada
estagio tenh a condi¢Bes de passar para outro , sem elhante a 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, podera néo
alcanca -los e, sem base, ficara tentando e tentando...
Assim acontece com o fumante, ele quer parar de fum are ndo sabe como e nem o qué
fazer. Entao, ele fica tentando e tentando, indefinidamente. Enquanto o outro que,

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

O fumante tem que aprender a como e o qué fazer para parar de fumar
a fim de aplicar aquilo que aprendeu.

José Carlos D'Angelo RIATE(;’
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METODO PAULATINO
Para aprender a paar de fumar

ESTUDO, METODO E INFORMATIVO

No Método Paulatindnserido nestaposila com 41paginasyocé encontraranformacdes quéhe possibilitara
conhecer, ndo somente, os maleficios geraisopaalos pelo habitde fumar comotambém os beneficios imediatos que
receberd ao assumir a condi¢do de fumaontrolado. 6m a perspectiva de libertae do vicio, num tempo programado,
em funcdo da nova postura mentadiquiridadurante este estudoneotivada p& sua pépria for¢ca de vontade, vocé tera
plena condicdo de tomar atitudes adequadas ao seu objetivo.

Além das informagfesobre os aparelhos e sistemagudatorio, respiratéo e digestivo, tratadas de forma
simples e compreensivadequada airialidade destabra, estud@e os fatores psicoldgicos do comportamento que
induzem ao ato de fumar, com a finalidade de reagir, ndo fumando.

O objetivo é o de fortalecer a sua vontade e possibilitaroo@uttole sobre esses fatores a fim de que, através d
sua cons@ntiza¢do adquireonvicgdo, inféxivel, sobre a ecessidade dparar de fumar.

Expdese, também, um programa para eliminar e/ou aliviar asittade dos sintomas provocados pela sindrome
da abstinéncia a nicotina, que é o maior obstaculo pandatero vicio.

Com certeza, cumprindo comestabelecido neste trabalhmcé extirpara a sua viciagdo mental, psicoldgica,
cognitiva, social e espiritual provocada pelauhabito de fumar.

Os familiares que vocé transformou em fumantes passivos, sujedgaratdos os maleficios provocados pela
fumaca do cigarro, ficardo felizes pela sua decisdo e, também, estardo dispostosla.auxilia

Portanto, ndo se entregue ao vicio, lute contra a sua dominacéo-&ndareente, para vendé!

E uma quest&o destocontrole, discernimento e método.

Este trabalho Ihe podslitara alcancgar este objetivo.

O autor.

José Carlos D'Angelo



Método Paulatine aprenda a parar de fumar 6

CAPITULO |

Apresentacao do trabalho

Este trabalho terpor objetivo conscientizar o fumante, de suas possiadies de livrase do vicio do cigarro,
através de informacdes sebps maleficios queausa ao corpo, ao psiquico, a mente, ao social e ao espiritual,
complementadas por método que ensina como controlar@ piilatina e gradualmentfim de tomarsea decisédo
definitiva deparar de fumar.

As informacdes que se tem a respeito da ajudalzagista, no que concerne agvade fumar, sdo atividades
com palestras nas quais se procura infelansobre os maleficios queilhares de substancias, contidasfamaca do
cigarro, prowcam no organismo, incutindbe, desta forma, uma decisdo de largar do vicio.

Contudo, apés o ciclo de palestras e o retorno a sua atividadelmn dia a dia, as infaragdes, que lhe
fortaleceram a decisdo, irdo sendo esquecidas, rdismese; 0 que influira na sua vontade de deixar de fumar,
enfraquecenda. Dai, para retornar ao vicio, ndo custa nada. E imediato.

Parecer da Sociedade Brasileira de Pneumologisi@dgia sobe resultados dos métodos para deixar de fumar:
fi me d i c a nodutdo desayers@orao fumo, hipnose, acupuntura simples ou associados ao mmukass, tém
resultados disparede 0 a 80% de éxitmo inicio e, praticamenteylops aofinh de um anoo.

O método da reposic¢ao de nicotina, administrada atravémgtastroadesivo ou da goma de mascar, também,
ao final de um ano, alcanca até 368tntento. Apos este periodo, porém, esse indice cai.

E claro que ndo estamos tecendo conaiglis depreciativas ates métodos. Eles tégrande valor, pois,
conscientizados, os fumantes irdo, mais cedo ou mais tarde, de uma forma voluntaria ou obrigatéria, parar de fumar. N
entanto, muitas vezes,egar de todo o esclarecimento, ndo consegelpassarda vida atormentados pelécio.

Estas palestras deverdo ser complementadas com um método que auxilie o fumante, no seu dia a dia, a manter
decisdo de parar de fumar, relembraitdo as nformagbes que ouviu, durante as reunides periodices,qnais, 0S
comentarios, de cada uneverao ser sobre as dificuldades e sobre os beneficios que vivenciam no decoatememtio.

Por este método, com o passar do tempo, o fumante adquirira consciéncia e autocdmgatevécio e, em
funcdo dameror depenéncia a nicotina, estandais fortalecido para a decisao definitiva de parar de fumar.

Muitas pessoas nao acreditam na forma paulatina e grdelpalrar de fumar. Chegam a utilizanalogamente, o
exemplo de m cachorro que tem deortaro rabo e perguntam:Vocé, casdivesse @ cortar o rabo do seu cachooo
faria de uma Unica vez ouym a pouco, pedacinho por pedacinho...?

E claro que a resposta seria de uma Unica vez, pois, € menos cruel.

Com est resposta, tentam formambasamento tedrica fim de sustentar o conceitde dexar de fumar
progressivamente 2 aentender que o sofrimentesémelhante ao do animal cortando o rabo, pouco a pouco.

Est forma de raciocinié equivocada!

Refletindo ebre o exemlp, ndo ha relacéo entre o vicio do fumante e o rabo do animal, pois, neste ha somente
dor fisica, enquanto que no fumante héa o habito, o condicionamento mental e psicolégico, além de intensa ansiedade
seus efeitos em funcao da abstinéncia a imaot

E preciso, pois, que o dependente adquira novos habitos\dieta® de observacéo sobre as circunstancias que
o impelem a fumar, sem que seja envolvido, impaleente, peloselhos habitos, reagindo camova maneira de ser, ndo
fumando.

Entéo, para indir estes novos habitos no fument fim de que responda oeneira diferente aos estimulos do
vicio, elaboramos trés estagigse serdo, no inicio, os objetiviogiores que o de parar de fumar:

Estagio 1: Conscientizacdo Pelo cahecimento adquirido ngsestudo, conscientizé sobre o funcionamento dos
aparelhos e sistemas organicos e de com@isodicados pelasubstancias contidas na fumaca do ciganformé
lo sobre os beneficios suas reais posslwadesde parar de fumar através datocontole adquiridosobre asua
vontade Capitulos I, IV, V, VI e VII.

Estagio 2: Autocontrole: Dar condicdes de observae a respeito do habito de fumaifim de diminuir a dependéncia
guimica, através da reducéo lenta e gradual dos cigarros fumadasdigg, de tforma que, ao tomar a deciséo
definitivade parar de fumar, os efeitos provocados pela abstinéncia a nicotina sejam os mais suaves possiveis.

Preparo psicolégico Aprendersobre os fatores do comportameqgtee o impelem a fumar &f de deshzer
0 mau habito, mental e psidgiico. CapitulosVIll e IX.

Estagio 3: Aplicacdo do Método Paulatino:sobre o que se apreendesastagios 1 e Zapitulos X e XI.

Consideramos estes trés objetivos como maiores porque o vicio nadténtessomente, da dependéncia
guimica pela substancia nicotina, absorvida através da ingestdo da fumagaardm &g também, resultante do

José Carlos D'Angelo
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condicionamento mental e psicolégico que o fumante adquiriu pelas inumeraveis vezes em que realizou 0 mevimento d
pegar o cigarro para leNd a boca; além da iluséo de que ele lhe fortalece o carater ou Ihe da alivio em ocasifes de tensao
nervosa, estsse ou em outras situagdes do relacionamento humano.

O autocontra adquirido ira desfazertmbito mental e psmodgico de, sob certos estimulos, pegar o cigarro; os
movimentos que, até entdo, eramoaaticosndo mais serdo, poi® fumarie ird conter seus impetos

De fumante ativo passara a selumante controlado.

Assim, com o condicionamento mental e psicalogilesfeibs, com 0s movimentos mecanicpsra pegar o
cigarro, controlados e com as condigbes intimas deca@nfianca adquiridas, a pessoa tera todas as posxieiicie
largar do vicio de fumar.

SO nao o fard se ndo desejau for desatento.

Evidente que o melhor seria abandonar o vicio de uma s6 vez, principalmente, aqueles que, por ordem médica
assim devam proceder. Contudo, ndo é uanefa facil. Quantos tentaram quantos procuram ignorar agliam
indefinidamentequantos queapesar de desenganados, odiasseguem libertese...

O Método Paulatino eliminaa causa dees fracassos, porque reduz o nivel de nicotina no sangue, em fungéo da
diminuicdo dos cigarros fumados diariameftahituando o organismordveis menores. Osrgbmas resultantes desta
relativa abstinéncia, serdo mais suaves e possiveis de sereradagdki, entdo, o fumante tecondicdesde aplicar o
Método Paulatino elefortalecer adecisdo de ndo fumar mais nenhaigarro.

Nao esquecamos de que todagsrsomos individualidades, com caracteristicas essetades préprias, com
boa vontade e esfor¢o, conseguios progredir moral, intelectual, material, cognitiva e espiritualmente.

A forga de vontaddirigida por este Métodé o fator prepotlerante dsucesso do fumante e o conduzaa mar
aberto da vida, livre doigio.

Conhecimento- Vontade - Realizacao

Vontade para adquiriconhecimentoatravés do estudo que lhe dardutocontrole para aaplicagdo deste rétodo com
a finalidade deparar de fumar.

Estes fatores estdo inseridos nos diversos capitulos e serd@idosta medida que texb for estudado A
leitura de toda a apostila € necessaiéim de obteise uma nocdo gerapara, em seguida, empreender o estudo
sistematiado.

Como é precisadquirir vontadepropria para deixar de fumar, torsaimportante identificar e conhecer, além
dos porqués, o caminho (método) para a sua agabz

Desta forma,

O conhecimentolhe dara a consciéncia necessaria de que vocé é capaz de parar de fumar.

A vontadesera a energiao pensamento concentrado na direcéo para realizar este objetivo

A realizacdosera a aplicagdo ddétodo Paulatino por Autocontrole Mental (MEPAM), que Ihe possibilitara deixar de
fumar gradual e pauiaamente.

CONCEITOS *

E importante abordan assunta@onceitos porquesdo ecursos armazenados na memdria e estéo na base de todas
as nossas definices e copp@es, originandopinides e juize sobre todas as coisas.

Para representaos qualquer objeto pelo pensamergara cocebemos mentalmente qualquer coigzara
avaliar, julgar, classificapara formar opinido; enfim..., € necessario que extraiamos de dentro de nds alguma coisa que
nos capacite; que nos dé possitaities de; que possa organizar raciociniasepefes @éias.

Esta alguma coisa, extraida de dentro de nds, nada mais é do que outrdass;argiepcoes ja arraigadgs;
tornadas intrinsecas, proprias, inerentes e gt wtiizadas para o exercicio mentd raciocinio, da reéixdo, da
percepca@través de quais nos manifestamos como ser social, atendesdiesejos e anseios intimos,ralp e reagindo
através dos peasientos, palavras e agdes.

Portanto, todo ser ja traz consigo, em sua memdria, arquivos de conceitos que o0 constitui e que serdo seu
recursos para interpretar e observar o seu meio, adimsthbelecer novos conceitdg, criar novas expectatis; de
conceber novos valorede cesejar e esperar; de construir e renovar...

Estas concepcdes ér@vel do desejo da agdo do comportament@ntal, psicolégico e mecanicoMediante
as idealizagBes concebidas em fungdo deste mosel, imprimira direcdo a sua vontagige podera ser boa mg; certa
ou erada; equivocadaerdadeira ou falsaonseqiiente ou inconseqte

Por esta platafona conceitual, o ser agira e interagira em seu meio, exteriorizando suas idealizacdes e
conebendo outras.

Quando estes conceitos forem falsos ou equivocados, conduzirdo o ser para resultados ndo desejaveis, contrari
as expectativas criadas, causattimfrustracdes, decepgdesfrimentos énfelicidade.

Em razdo diss, quando se busca o porqué das aflices,-severocurar refletir dme a maneira deomo
observaias coisas; os valores que a elas se atribui; refletir sobre os habitos e prine&miossiiiem o ser.

José Carlos D'Angelo
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Eda postura, diante de si mesmpermitirasedescohir, identificando quais valores, conceitos, comportamentos,
expectativas, principios queexdam ser reformulados, corrigidos, eliminados, melhorados muados ovos;
encaminhand®, enfim, para aenovacdode si mesmprefletindo e meditandd resultado entonheceise propiciara
alegria e satisfacéo, posgntirsed seguro quanto a tudo o que possa iidaal

Assim ser& diante do vicio.

Quantos conceitoguetrazemosonosc@

Achamos que gostamos de fumar; que somos doentes; que temos de parar de fumar de uma sé vez; que ni
conseguiremos parar de fumar aos poucos, como dizem muitosdisiastique pa@amos de fumar quando quisermos e
tantos outrogquivocados...

Se réo refletirmos sobre eles, acreditaremos, equivocadamente, que sédo verdadeiros, impossibilitands
de realizar a tarefa possivel de deixar deufnar.

Analisemos os conceitos sobre o tema exposto neste trabalho. Com confianca, iniciemos esta gaagde taref
nos tornara dignos de nds mesmos e muitadsl

Conceito: s.m. do latim conceptus:

1) Representacdo de um objeto, pelo pensamento, nas suas caracteristicas gerais.

2) Idéia, objeto concebido ou adquirido pelo Espirito, que permite organizar as pesepss conhecimentos.
3) Apreciacgéo, julgamento, avaliagdo.

4) Acao de formular uma idéia por meio de palavras; defini¢éo.

5) Nocao, idéia, catepc¢ao; reputacdo, juizo, julgament@xima, provérbio.

Concepcdo: s. f. do latim conceptio:

1) Acdao pela qual um seragdncebido, gerado.

2) O ato de conceber ou criar niaelmente, de formar abstracoEgy.: faculdade de compreender.
3) Conhecimento, idéia, compreenséo.

Conceituar: v. t.

1) Formular conceitos, definir.

2) Julgar, avaliar.

3) Fazer conceito de; formar opinido de; sifisar.

* (Significado extraido do Grande Dicionario Larousse Cultural da Lingua Portuguesa.)

Conceitos a serem refletidog interiorizados durante o estudo

1) Sobre o fumante sedoente:

O fumante é undoente ou é pessoa sujeita a contrair doengaspadas pelo habito de fumar?

Ele necessita de remédios ou medicatos para deixar de fumar aimplesmenteé uma pessoa que adquiriu o
mau habito e precisa c@i-lo?

Se o fumar caracterizasagpessoa como doentefemma, ela necessitaria deeatlimento médico e do conjunto
de procedimentos adequadisa o tratamentda enferndade.

Acontece queo fumar éagdo incorporada aos costumesiais do homem pelos meios de propaganda e de
publicidade com a Unica finalidade dauferir lucros comerais, sem importase comos valores da ética humana,
iludindo o homem ao dacionar seus anseios e ideais de felicidade ao consumo de bens e servicos e, neste caso
especifcamente, @ consumo de cigarros e bebidas.

Com o passar dos anos, descolseutoas os maleficios queltcostume provocave, de alguns anos para c4,
procurase combatéo. Como € um habito prejudal ao organismo humano, € considerado como vicio, como um mau
habito, um mau costume que trara doencas diversas, aquele que o pratica.

Utilizando o exemplo daquele que contrainfisemapulmonar: a doenca surgiu por causa do mau habito de
fumar intensamente, por longo periodo dege.

Enquanto a doenca ndo se manifestasse, a pessoa nao alhavidog era candidata a contlai Apds a sua
manifestacéo tmouse doente, necessitando de todos os cuidados. Antes, era aconselhada a parar de fumar...; agora,
causa é tratada de uma forma bem simples: pare de fumar! Somenteniston iratamento € dado para combater este
vicio. Aperas é tratada a doeng@nfisemagpulmonar.

Concluimos que o ato de fumar ndo caracteriza o ser fumante como um doente; ndo necessitando, pois, de s
curado, de tratamento médico ou hospitalar...

Precisa, simplesmente, parar de fumar, isto é, erradivémio, dependéncia quimica a substancia nicotina, e
desabituaise, mental e psicologicamente.

Portanto, aquele que fuma nZo é um doente. E, sim, uma pessoa que necessita adquirir novos habitos pal
substituir os de fumar; reagindo, assim, com uma mpastura mental diante dos estimulos que o levavam a fumar.

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

Muitos fumantes dizem que gast e se sentem bem ao fumar.

José Carlos D'Angelo
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Esta frase é verdadeira?

O verbo gostar é 0 mais adequadodevemosustituilo por outro®

Comopor exemplo"necessitdt, "ser obrigado” ouiserdependente”

Apo6s uma refigdo ou drink..., talvez, o cigarro seja saboroso para quem o fuma, mas, somente, 0 primeiro ou 0
segundo; os posteriores também o serdo?

E imporante reparar que aquele que gosta, faz. Por isto é que tem de ser usada a express&o correta o
necessidade, dzbrigacdo, da dependéncia, pgtee tenhana consciéncia de que ao invés de gostarem de fiumaam
por serem dependentes.

3) Sobre os utendéibs gue o fumante utiliza:

Isqueiros, acendedores, cigarrilhas, piteiras, cinzeiros, caixasadafe fésforos espiais, locais para fumar,
efc. sdo coisas finas, delicadasiludem e mascarammau habito, fazendo parecer bom.

Devese, pois,retirar este véu que esconde o verdadeiro significado destes objetos, que é o de aprisionar o
fumante a pratica do vicio.

Portanto, ests coisaslevem ser depreciadas e na@orizadas.

CAPITULO I

BREVES CONSIDERACOES SOBRE O TABAGISMO

1) INTRODUCA O

Definicao: E a pratica do habito de usar o tabaco, principalmente, o de fumar cigarros.
Tabaquista ou tabagista é toda pessoa que pratica o tabagismo owstaaqui
Objeto: O tabagismo € praticadoravés do rapé, cachimbo, cht, fumo de rolo elo cigarro pelos meios da

aspiracao, inalcdo enascado.

Classificagdo: Em dois grupos que sdo os fumantes ativos e os fumantes passivos.
Os ativos sé@o os qumaticam o tabagismo, regular e continuamente.
Os passivos sdo 0s que, apesar de ndo praticarem o tabagismo, freqieneéntesampbludos com as
substancias da fumaca do cigarro. Considergue este gropseja, plo menos, duagzes maior que o
dos ativos.

Finalidade: Muitos o utilizam porque sentese mais fortalecidos diante de situacOssessargs, para aliviar a
ansiedade, para emagrecer ou para senrSeemtegrados no meio social quediientam, pela influéncia
social dos seus idolos ou msudps...

Processo de fumar:O processo de fumar consiste na ingestdo da fumaga do cigarro, em combustéo, que percorrera a
boca, narinas, olhos, garganta, esbfago, vias respiratérias, pulmdes, tquirethca digestivo e
circulatério, agredindo e ferindo todo o organismo humano.

ConsequiénciasViciacdo mental, psicolégicadependéncia quimica pela nicotina;

Contaminacao de todo o organispelas mais de 4.700 substandiascas e/ou cancerigenascontidas
na fumaca do cigarro;

Polui¢do tabagica ambiental nos lares, locais de traleafiuriais e nos coletivosom graves prejuizos
para a saude daqueles que participastas ambientess chamads fumantes passivos.

Suicidio involuntario consciente.

2 ) DADOS ESTATISTICOS e INFORMACOES

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

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

- Para cada 300 cigarros (15 macgos) produzidos, uma d@ndeeubada;

- Em 1.988, foram produzidos 586 bilhdes de cigarros;

- Em 1.994 foram consumidos 7 milhdes de toneladas;

- Anualmente, sdo consumidos 6,03 trilhdes de cigarros.

- O Instituto Nacional do Céancer (INCA) relata sobre informag6es de que asriesldlet cigeros, na sua fabricagéo,
adicionam produtos que provocam maior dependéncia quimica. $dwénta utilizados aditivos como esséncia de
chocolate, mel, etc., com a finalidade de mascarar o gosto da fumacasénda do papel;

- A Organizacdo Mudial de Saud¢OMS) estima que no mundo existd,1 bilh6es de fumantes regulades quais 300
milhdesestao nos paises desenvolvidafiEma que o tabagismo deve ser considerado e combatido como uma pandemia;
- Estimase que, pra cada fumante regularxigtam dois fumantes passivos. Portanto, ao redor de 50% da populagéo
mundial esta envolvida e sofrends conseqiiéncias do tabagismo;

- Ao redor de 30% dos gastos da rede publica do SUS, do Estado de S&o Paulo, estdedoslamiom doerags
provenientes do tabaco;

- Dez mil pessoas morrem por di&,& milhées poanoem consequéncia das 25 doencas @raglas peleigarro;
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- No Brasil, estimese existiem 33 milhGesde fumantessendo 8 milhdes em S&o Paulo, e destes, 2,8 milhdes na faixa
etaria de 12 a 19 anosgnte 80 e 100 mil pessoas morrenr @mo; 1/3 da populacdo adulta fuma: 11,2 milhdes de
mulheres e 16,de homens7,9% dos jovens fumam regularmente. O pior é que 18,6% consomem bebidbsaalco

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

- O Brasil é o Bmaior mercado de cigarros do mundo;

- 60% dos filhe de fumantes sdo propensos ao t6x839%6 dos fumantes ficam dependentes da nicotina entre 15 e 19
anos de idade. Existem 2,4lhdes de fumantes nessa faixa etaria;

- Comparandese com aqueles que nurfamaram, o risco de contrairem cancer na bocaagé, faringe e laringe, etc. é

de 8 vezes para os que fumam e de 4 vezes para 0s que ingerem alcool. Para 0s que associam tabagi$nestao alcoo
risco se potencializh50 vezes.

Doencas e males provocados pelo tabagismo e seus percentuais:

- 90% dos fimantes sofrem de tosse ou pigarro;

- 95% das mortes por cancer nos pulmdes;

- 30% dos casos de cancer nos labios, boca, faringe, esb6fago, pancreas, bexiga e rins;
- 80% dos casos de cancer na laringe e 20% no (tero;

- 80% das doencgas de bronquioliteprtmjuite cronica, aneurismas fisema pulmonar;

- 30% dos enfartedo coracgdo; anginas e doencas cardiovasculares.

Os cigarros com baixo teor de alcatrdo e nicotinacsimais nocivos a saddeorque para ingerir a mesma
quantidade de ni¢cma (que a deendénciasolicita) sdo necessaridsagadas mais iehsas e profundas, provocando
ingestdo de maiores quantidades de subs#énidixicasCom isto, cresce o risco de enfarte dagao, efisema pulmonar
e as demais conseqliéncias.

3) SUBSTANCIAS QUE CONSTITUEM A FUMACA DO CIGARRO

Além da nicotinaque é acausa da dependéncia quimiftaam excontradas mais de 4.700 substancias toxicas na
fumaca do cigarroElas séo originarias dasgredientesque compdeno cigarro, mais ® produtos quimicos utilizad
desde o plantio até a industrializacdo do tabaco e da combina¢do dos mesmos quando da combustadoao acendé

Ests substancias serdo absorvidas, pelo fumante ativo, ao tragar a fumaca e, pelo fumante passivo, ao respirar
ar poluido nos ambientes eque se fuma.

Dentre outras, destacamos as seguintes:

- Biéxido e mondxido de carbono; aménia; aldeidos; sdo gases tOxicos que causam a nagaoxiercérebro, do
coracao, dos musculos e em todo o organismo;

- Alcatrdo; chumbo; polénio 210; arsénio; DDTiquel; cadmio; sdo agentes toxicos e caneeo)

- Corantes dertilizantes e agrotoxicos; acidasético, benzdico e férmico; etc.

- Amonia: segundo informacdes do INCA os cigarros, produzidos no Brasiém esa substécia que faz aumentar a
liberagcdo da nicotina livre, causadora da sensacéo de bem estaqueomsmente ocorreaior absor¢do deicotina pelo
organismo, aumentando o grauvilgiacao.

4) ALGUNS BENEFICIOS IMEDIATOS APOS O ULTIMO CIGARRO FUM ADO

Muitos fumantes ativos expressantonceito de que ndo param de fumar, porque ja o fazemuitos anos e,
por isb, 0 mal que poderiam causar a si mesmos, ja @eans

Este conceito é equivocado, pa@stdo, vejamosA regeneragao do organismo € naturalyled, tecids e 6rgaos
podemregenerasse e voltarem a funcionar como se nunca tivessemdsofjualquer agressao tabagica, exceto para os
casos em que os danos sejaraversiveis coma enfisema pulmonar, cancer, aneurismagages, etc.. Nees casas
sera imprecindivel ter paciéncia e resignagéa suportar e conviver cams enfermidades, tornando astda melhor,
em funcao deova postura com ragdo ao icio.

Lembrese de que delicidade depende da maneira como se vive a didate dadificuldades queela nos
apresenta, sempre.

Parandode fumar, o que for possiveera regenerade ndo mais intoxicara os Orgdos que ainda estdo
preservados ou com possibilidades @riperarse.

Portanto, nunca sera tarde para parar de fumar.

Veja algunsieneficios inediatos apdés o Ultimo cigarro:

- Apressao sangiiinea e a pulsagao voltamoamal ap6s 20 minutps

- Depois de duas horaa nicotina ndo circula mais no sangue e, apos oito hordselode oxigénio no sangue se
normaliza, melhorando a circulagdo sangéjmespiratoria e o oagismo em geral;

- Em funcao da melhor oxigenagéo do sangue, sua pele deixara de ser azulada;

- Em poucos dias, o fumante sentira o paladar, o olfato, a respiracdo e o estado geral melhorados;

- Em poucas seanas, a toss@ pigarro, aongestao nasal e a fadiga sdedleve intensidade;
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- As cdulas cilares voltam a funcionamprocedendo a limpezdos pulm@es eliminuindo osriscos de doencgas
respiratoras

- Depois do primeiro ano, rechse em 50% a probabilidade de contrair doencasvatatio tabgismo e, apds 10 anos
a probabilidade estara préxima dos que nunca fumaram;

- O ambiente em que estivefio sofrera mais da poluicdo provocada pela fumaca do cigarro;

- Os seus familiares ndo mais serdo fumantes passivos;

- Asatisfacéo intima que @é sentir4 por iniciar esta luta, o surpreenderj; etc.

5) NIVEL DE NICOTINA NO SANGUE

Vocéfuma e ndo consegue parar de fupamqué

Sabe como funcionam @sllmdes ao ingerir a fumaga oanhece aeagdo dasélulas nervosas com a nicotina?

E que existe, digamosim meddor da quantidade de witna no sangue, que podemos chdmde 'nivel de
nicotina'e exercecertainfluéncia navontade de fumar?

Ainda, wocé sabe que pode deixar de fumar administrando este nivel?

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

Pois bem!

E predso conhecer o mecanismo da viciag@wa combatéa: conhecer a sua esséncia, distingsifatores que
viciam dos fatoreslas atitudes condicionasia@ preciso conscientizae.

Este método fara com que vodé fumante impulsivoaprenda a sefumarte controlado e, finalmentex-
fumante. Eaindalhe ensinar@&omo agir e reagir diante da vontade de fumar.

MEPAM - Método Paulatino por Autocontrole Mental proporcionara todas as condi¢cdepara esta finalidade. |

Consideracdes sobre o nivel de nicotina no sangue

Se pudéssemos medir a quantidade de nicotina no sanguésade um nivel, fariamestaescala de zera 30,
onde no zero estariaogsndo fumantes, no trinta estm fumantes dmais de um mage, entre elesos demaisAssim:

Trinta

Vinte

Dez

Zero

Consideragoes:

1) A nicotina sendo substéncia neurotransmissaite sobre os neurbnios através de impulsos, transmitiedo
funcOes para serem executadas;

2) Os neurdnios séo células nervosas, adaptaveis a substancias quimicas, que se moldam conforme suas caracteristicz

a necessidade do orgamo. Neste caso,récotina,;
3) Cada fumante determingpooprio nivel de nicotina, meditna quantidade fumada;
4) A variacdo deste nivel esta relacionada com a maior ou a menor quantidade fumada;
5) Os niwis de nicotina no sangue sao: de equilibrio, de excatsatta

O nivel de equilibrio correspondequantidade de cigarros fumad@bitualmente.
Quando este nivel é alterado, resulta nos seguintes efeitos quimicos e psicoldgicos:

a) Se o fumante exagerar no consumo de cigadidrios, o nivel habitual serd alterado para mais. Dali, a

quantidade de nicotina no sangue estaniéna do habitual; por consequéncia, o fumante seméirsaturado,

cheio, e nado tera vontade de fumar porque os neurfnios estardo 'estocados' com nicotina suficiente para s

reabastecerem. Se o fizer, por insisténcia ou teimosia, aumentara este nassag @ consumir mais,
readaptando os neurbnios @ovopatamar de consumo.

Exemplo:Num finalde semana ou num encontro social, normalmente,-&emaais.

O fumante de 20 cigarros por dia, nesta ocasiinara 30 cigarros. Dai, mivel de nicotina irlaumentar e eJeno
dia posteriorndo sentira vontade de fumar poegestard com o nivel saturado. Os neurdoios estoque de nicotina
suficiente para se reabastecerem, nao o impelifamar. Poderd fazéo por descontrole ou condicionamento
psicolégicoe, ndo, por causa da dependéncia quimica.
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b) Se o fumante reduzir o consumo de cigarros diarios, o nivel hakitidablterado para mendéesmo assim, os
neurdnios terdo estoque suficiente, porque ele sempre fuma além da necessidade quimica, em suacédo da
dependéncia psicolégica.

Os sintomas da sindrome de abstinéncia, somente, ocorrerdo com intensidade, quando ndo mais existir nicotina n

sangue ou quando ela for insuficiente. Neste caso, com a sua insisténcia em permanecer neste nivel inferior, o

neurdnios se readaptardo a eptganar. Os sintomaserdo suportaveis e passageiros. A quantidade fumada ira

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

Os neurdnos, com o tempo e mediantacd@o voluntéria, adaptamsee readaptamse a quantidades maiores ou
menores de nicotina no sangue, até a sua eliminacao total.

A finalidade desta informacgédo é a de explicar as ocorréncias provocadas pela presenga ou auséncia d:
nicotina no sangue, a fim desaber como agir eagr diantedas circunstancias que impelem a fumar.

Fumar demais num dia, no outfomara menos por causa do nivel eldy de nicotina no sangue.

Fumar menos, sentira vontade denfir mais.Este vare-vem é explicado acima demonstra que
podema controlar os efeitos da ausénde nicotina no sanguemaior obstaculo para se deixar de fumar.

O Método Paulatino explica e informasobre os procedimentos precisos para obtesecontrole sobre o habito de
fumar e reduzo nivel de nicotinano sangie até a suaeliminacéo total.

6) Porquéo fumante ndo consegue parar de fumar de vez, imediatamente?

Depois do ultimo cigarro, ocorre aséncia de nicotina no sangas:células cerebrais a exigem e ela ndo é reposta.

Surgem os efeitos da crise alestinénciavoltandese a fumar paraliviarsintomasdesagradavei& adependéncia
quimica.

A abstinéncia a nicotina provasintomagomoansiedade intensa e crescente; irritabilidade e falta de concentragao;
dispersée agitacéo; insonia e mastar gie desaparecerdo ao fumar cigarro.

E aestealivio (bemesta) que o fumante sente quando diz que o cighecausa prazer.
Além da dependéie quimica existe psicologica ea mental,que devera ser corrigida atravésnaladanca de habitos.

Portanto, ofumante néo consegue abandonar o vicio porque ndo atua sdateres que o impelem a fumar, que sao:
A dependéncia quimica, psicolégicanental.

Ele tenta, porémméao consegueEstas tentativas tornaree frustradas ele abandonae ao \gio.

CAPITULO IlL

COMO PARAR DE FUMAR?

Para parar de fumar é preciso combater as causas que levaranief ativo & pratica desse mau hébito. Elas s&o
identificadas e definidas como sendo:

a dependéncia psicolégica:O fumante ativo condiciorse aresponder aos estimulos extes, fumando sem perceber,
impulsiva e irrefletidamente. Repare quantos cigarros séo fumados pésarrgem vontade de fumar.

a dependéncia guimica:Faz com que o fumante ativo fume para aliviar os efeitos dmsrss dabstinéncia a nicotina.
Para repéa no sangue, ele fuma.

a falta de vontade para enfrentar o vicio:A vontade enfraquecida pelas frustragdes faz o fumante ativo abaiseécsar
vicio. Ele passa a fumar umis, trés magos por diagta imposkel paar de fumar. Estvontade devera ser recuperada
ao demonstrar que é possivel parar de fumar, aprendendo e promovendo a-sstinsatdazendo vislumbrarum
futuro melhor construido por si mesmo, melhorasd@® a sua qualidade de vida, a cada momento.
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O METODO PAULATINO ersina o fumante ativo a combatstas causas, mental e psicologicamente, dando
Ihe todas asondi¢Bes para enfrentaviio.

Elaborouse, entdo, um plano de acdo caluracdo de doze meses, painder aos objetivos abaixo,
implementandese diante do habito de fumarpva postura meal que o fumantetivo ira adquirir poeste Método.

Objetivos:

1) Informagéo e estudo paracanscientizagéasobre o vicioa fim de saber porqudeve @rar de funar, fortalecendo,
assim, a vontadegpa deixar wicio;

2) Pelopreparo psicoldgicoe através dautocontrole, desfazer o habitanental e psicolgico, de fumar, construindo
nova postura mental;

3) Pelaaplicagdo do métodaeduzir, paulatina e gradualmente, os cigarros fumatfoa decisao final;
4) Tomada dedecis&o definitiva: Parar de fumar.

A maleabilidade deste plamte acéo individuaé decorrente da necessidade degaélo aos conhecimentos que
serdo adquiridos, com a finalidade de aliviar a ansiedade, intensa e crescente, além dadstootesscgie a crise de
abstinéncia provoca, por causa da auséncia da nicotina no organismo.

Esta situagdo sera provocada pelaa postura emreduzir os cigarros fumados, até delag, definitivamente.

Seurecurso éa sua forca de vontadejscanimentoe olivre arbitrio, que deverdo ser trabatlos de maneira
consciente a fim de constr@mova postura mental diante dapendéncia quimica e psiégica.

Esta nova postungermitira adquirir autocontrole e dominiabse avontade de fumar além de akvio complexo
dedependéncia quaz com que se fumeompulsiva e mecanicamente, sem perceber.

Este impulso irrefletio caracteriza a auséncia da vontade firme e convicta dirigidaqarolar o vcio.

Assim, rio conseguindparar de fumao fumanteviverd como que numa guerirgtima contra o cigarro que o
domina, procurando uma forma lilerar-se dele, de deixar de fumar. Isto o atormenta. N&o é assinocigivehoje?

Com a onsciéncia adquiridpela nova postura mentaldiscernimento e o livre arbitripassaréa inibir este
impulso, dirigindo avontade para o controle sobre izio, atédeix&lo, definitivamente
A nova postura mental sera a de um armistici@e paz com ccigarro para conhecélo, detalhadamente, dorna-lo
um produto agradavel de ser consumido a fim dggosteriormente, livrar-se dele, vencéo.

Faca com o cigarre mesmo que se faz com uma fruta deliciosa de ser saboreadasesenteu perfume,
reparase na sua cor e beleza, para em seguiddhdarma mordida, deliciese, satindo o seu sabor.

Quando Ihe der vontade de fumavjte 0 movimento mecanico e automatico de levar as maos ao maco para
retirar o cigarro. Ao invés de ledd a boca, procedeomo se fosse uma frutathe para ele sintao s eu fdAper fu
cheirando-o; procure sentilo entre os dedosercebaque € dominadpor ele ou é vocé quedonina?

Teste:supondoque vocé o domina, ndo fume. Porthao maco e aguarde. Na proxima vee giver vontade de
fumar, repita este ato e, assim, sucessivamente, até ndo fumar mais, nunca mais.

No entanto, se deobrir que o cigarro é quendomina,aceitea sua sujeica@ercebao grau de dependéncia e
fume-o, procuramo adquirir, neste momenta,cada tragada saboreadapnsciénciade que é dominado pam simples
cigarro edecidasesobre a importancia de libertse do vicio, de parar de fumar.

Esta forma de agir, exercitara a sua atencdo a perceben cigarro e a exercer, no futuro, um doiaisobre
ele, através do qual, vocé fumara, somente quando, realmente, estiver com vontadede fazé

Esta pequena e importante postura mental seré o inicio da conquista do seu autocontrole.

Com este proceden, fardo psicoldgico, de séumante ativosera mais leve porque vocé fortalecera a convicgéo
de que conseguitdertar-sedo vicio, que o subjuga.

E importante contar com a ajuda de outras pessoas, ligadas a vocé, para que o ajudsea wiggpreenda e
oriente quando estiveagilante nos seus objetivos.

A maior preocupegéo do fumante, ao aplicarMétodo Pauktino, ndo devera ser a de parar de fumar, porque
esta decisdo sera o vétadode esforgoso sentido de ateed aos objetivos maiores gtano de acéo indidual.

Assim,para deixar de fumar fumantedeve:

1) Admitir-se fumante; dispese a parar de fumar e estabelecer prazo (capitulos Il e VII);
2) Através dos exercicios de comportameatimuirir novos habitos paratsstituir os antiggs
3) Estudar os sistemas gaaelhos organicos, assim commfatores psicoldgicos do comportamento
4) Estabelecer o armisticio de paz condicional, cumprir com o plano de agdo ialdévijplicar o programa ddétodo
Paulatino (capitulos Ill, IX e X);
5) Nao dar tanta importancap contexto social ondesta inserido, a tal ponto de ter comportaim&nsomente, para
agradalos. Demonstre o seu valor, patontetdo da sua moral e dignidadecé sera aceito com maior regpg
6) Fortalecer aontade de tomar a deciséo final de pdeafumar, no momento aproado.
O fumantedeve conglerar que progressiamente foi setornando dependente da nicotina. 98u organismo a
solicita e o cigarro Iheatisfaz.
Ent&o, como livrar-se do cigarrd?
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Querendo lirar-se imediatamen{® organisro receberam choque e ira reclamdensiedade intensa) devido a
crise de abstinéiec & nicotina e, tambérap habito psicolégico adquirido durante muito tempo na pratica do vicio.

Quase todos os que tentaramagpate fumar imediatamente, néonseguiren superar a sindrome de abstinéncia
e voltaram a fumar, porque os sintomas, relativos a cada um, sdo muito desconfortaveis (enj6éo, tonturas, nervosism
intenso, insbnia, desesp...).

Existemrelatosde fumantes ativogjuelargaram o vicio € repente, se sofrerem muitoApesarda luta intensa,
conseguiramAs esttisticas demonstram que 70% dos que pararam de fumar, o conseguiram apés natitas.tent

Exceto para os casos de gravidade médica e para aqueles ngeguemn a meza de largar deigarro
imediatamente, propomos esta forpara aprender a parar de fumaE suave, programada e dirigida, em funcéo da
necessidade de reedusar, substituindo héios antigos por novos. E mais demorada por causa da reducdo gradual da
nicotina, com a figlidade de aliviar os efeitos da sindrome deiaBstia.

Veja, por exemlo, 0 comportamento do fumantBante do vicio, com a nova postura mental:

I) Diante de uma situagdo de estresse que o estimule a fumarhabito antigo o impiea a fazélo; porém, eledevera
substtui-lo por novo habito: respirgsrofundamente pa oxigenar as células e procumibir a ansiedade e o temor;
fazendo uma oracao, pensando no autiwote...

2) Quando tiver vontade de fumar:ao invés de faz#o, substitir por outra coisa: beber agua; resppesfundamente;
ndo ceder; pensansnovos objetivos, dominarvontade e adiar este cigarro para mais tarde.

Com estsprocedmentos eleespondet ao estimulo externmom outros habitos que naale fumar. A vontade
estara controlada petonsciente, pois, etsstara atento a ndo ceder e a reagirelitemente.

Para adquirir autocontrole sobre os habitos, € preciso conhecer os fatores determiradiesaaportamental,
que sdo: aontade, a atenca»o perceber.

O conhecimento deada um destes determinantes @ inibir o ato impulsivo da vaadede fumar danddhe
umaacao controladaa resposta ao estimulgterno quenduz a fumar.

No decorrer deste roteirgocé ird se reeducarercitandeseconforme o programa do capitulo X.

a) Estabeleca um prazo de 12 megsasa fumar o Gltimo cigarro;
b) Estipule prazo de dez meses para reduzir a quantidade fumada por dia, paraas&sunid

C) Permanecerse necessario, um ou dois mesesdindo esta quantidadegro dieta isenta de estimulantes ao vicio e
faca exercicios fisos e mentais;

d) Apés este prazo, tome a deciséo final de parar de fumar.

Durante este prazo, petfaducdo na quantidade diaria de cigarros consumidos, o orgainésaiesintoxicaise
pouco gpoucq pois as substancias absdas, através da fumaca, seréo cada vez menores.

Habituandese a esss quantidades reduzidas, a de@enth diminuird, promovenderise de abstinéncia enos
intensa, por caus#as reposicdes graduais da nicotina, ao fumar menos.

Perceba a importancia de estar preparado, mental e psienlegie, sab@lo como proceder na hora de decidir
se a deixar de fumar.

Né&o basta querer! E preciso aprender o que cono fazer paraparar de fumar.
E imprescindivel ter consciéncia de que pode faZé.

ESTAGIO I: CONSCIENTIZACAO

CAPITULO IV

A MOTIVACAO PARA PARAR DE FUMAR

O objetivo de informar ao fumante os graves maleficios que provoca a si mesmo e nadoshfmmantes
passivos- que sdo 0s seus entes queridasiiliares eamigos- ndo € o de assusha e, sim, o de alertfo sobre as
consequéncias maléficas do seu ato vélimtle fumar, motivando a parar.

Para o fumante extrair de si mesmo esta wvaQfio, € preciso g compreenda como organismo €,
voluntariamente, contaminado. O Método Paulatino ersimduncionanentodos sistemas organicai respiracdo, da
digestdo ecirculatério ou cardiovascular. Assiropnscienteda maneira ques maleficiossdo causados naganismo,
desenvolva umaontade racional, firme e convicta para deesdira parar deufmar.

Assim, comresponsabilidade e objetivo, limitandos a sperficie do conhecimento ciefitb, explicaemoso
funcionamento dest sistemas @parelhos a maneiralecomosédo cataminados.

1) A RESPIRACAOQ:
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a) A finalidade da respiracdo: é ade integrar o organism@ atmosfera, haurindo ldeo nutriente essencial a vida:
oxigénio, O2, e entregndo a ela o didéxido de carbor@02.
A camadc de ar que respiramos e envolve a Terra, € uma mistura de gases onde tudo e todos est&daréersos.
composta pelos seguintes gases: nitrogénio, N2 (78%@émmw, O2 (21%); didxido de carbono, CO2 (0,33%); vapor de
agua e outros gases nobres comsqd% .
Através da inspiracao, os seres vivos haurem do ar o oxigénio, que sera utilizado pelas células na transformaca
dos alimentos ingeridos em energia, a fim de ra@im as suas figdes.
Desta combustéo, a célula liberaiéxido de carbonaas téxco e prejudicial ao organismo quando acumulado,
sendo expelido do organisratravés da expiragéo
O sistema da respiragédo (inspiracao e expiragao) é realizado por mecanismos naturaigieces, bomandados
pelo sistema nervoso. E um processo quenjperas trocas gasosas entrecélsllas, acorrente sangiiinea e os alvéolos
guando da utilize®o do oxigénio pelas células & eliminacéo do gas carbdnico produzido por elas.
Resumindo
1) Oar respiradpao chegar nos pulm@esedeoxigénio ao sangue e este entrega ao pulmao o diéxido de carbono a fim
de ser gpelido;

2) O sangue transporta o Oxigénio para as células queizandticomo combustivel, pague praluzam a energia
necesséria a fim dauimprirem com as suas funge

3) Desta combustdosera gerado o gas carbonicmue € devolvido para o sangue e, pelaestie sanglinea, sera
conduzido aos pulmdes a fim de que seja expelido através da expiragao.

2) O aparelho respiratério:

E um conjunto de 6rgéios que pod##aoser vivo a integragdicom a atmefera a fim de realizar o intercambio
dos gases no processo da respiragao.

Os 0rgdos que o constituem séo os das aéreas pulmdes que se interligam: nariz, fossas nasais, laringe,
faringe, traquéia, bronips e bronquiolos; estes, por sua vez, se infiltram nos pulmdes, terminando nos alvéolos, que séo
como que envolvidos por vasos capilares, onde segs@eas trocas gasosas.

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

AR INSPIRADO ESQUEMA DO LOBULO PULMOMNAR
DULPO
l ALVEOLAR
LARNE= A ALVEOLOD
TRAQUEIA = £ e ”'l‘\r
: : SACO

LOBOS
PUMONARES

Voo ol ok P LT R é > PULMAO

PULMAD ESQUERDD
PULMAD DIREITO

Fig. 1

O ar que respiramos contém bactérias, virus, impurezas e residuos que estéo na atmosfera poluida pelos veiculo
industrias, prodtos de consumo, etEle é inspirado para as fossas nasais e para a fégingse bifurca para o es6fago).
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Dai paa a laringe @m seguida para a traquéia, brénquios e bronquiolos que se dirigem aos I6bulos de cada pulméo, cujo
tecido suporta os alvéolos, onde ocorrerémadbse.

Antes de chegar aos pulmdes, o ar é aquecido, umedecido e filtrado pelas via®niaspadteas para ndo
gueimar os cilios do aparelho respiratorio, cuja fungdo é a de filtrar e limpar o ar inspirado, a fim de quaashegue
pulm&esdfresco e puro

O aparelho respiratorio é o responsavel pela defesa do organismo contra o ataque dasmpearestdo no ar e
gue sdo inaladas através da inspiracao.

Além de outros mecanismos imunolégicos, especificamente, temos 0s pélos nasais, que funcionam como filtros
de ar e os cilios, localizados internamente noeduids e bronquiolos, cuja funcad@aée encaminhar permanentemente
para cima, na dire¢cdo da garganta, toda impureza que se deposita nas células ciliares, apds ser envolvida por uma secre
(catarro), que sera expelida pelsse@

Esta secrec¢édo é produzida nos pequenadgiosfglandulares estentes na base de cada cilio.

Veja na figua 2, as células ciliares fizngcdo de "varrer", seprepara a garganta, as impurezas.

Imagine as consgiéncias dawas ° nc i a d egaeimadopefaputaca queedo cigarro.

Particulas estranhagndo levadas pelos movimentos autdnomos dos cilios

5 -—
(k) o ClLIos

MUCOSA RESPIRATORLA

Fig. 2

A temperatura da fumaca e do ar inalado provocard uma verdadeira queimada nos cilids, sorgiespécie
de claeira, impossibilitando a varric&las mpurezas para cima, nderglq pois,expelid® pela secregao através da tosse.

As particulas se depositardo no tecido celular que, misturadesegdoproduzida pelaglandulas, formardo
uma epécie de gosmatada aos cilios restantes e aos tocos queimadagnando a pelicula de alcatrdo (fuligem
aamulada).

Os bronquios e os bronquiolos, que sdo os tubos condutores de ar, constituidos internamente por estas célula
ficardo acumulados coesta gosma que é foco de bactérias e degdés que poderd ocasiomauitas doencgas, como a
bronquiolite.

E a causa da tosse e pigarro dos fumantes.

Raramente, o fumante ativo expectora voluntariamenescarro € forcadqrincipalmente pela manhgorque
0 corpo, tendo passado a noite at#it, fara com que a secrecao desca até a garganta, para ser expelida.

Com isto, apessoas que convivem com o fumante, inclusive os vizinhos, terdo de suportar o barulho nojento do
escarrar forgado, para expealifoco de sujeira impregnada nos érgéaos do aparelhoatésioir

N&oé isto mesmo o que acont@ce

Ora, ofumante @ve parar de fumar por questao de saldiedignidade. N&o acha?

N&o desanime, é precisprender a parar de fumasbercomo proceder e qué fazer para néo fumar maig
objetivo deste Método Paulatinggstaestudar e compreender

3) Os pulmdes

Os pulmdes sao dois 6rgdos separados pelo mediastino, onde esta localizado o coragdo. De consisténci
esponjosa e rosada, séo revestidop)atnente, pela plea. O direito possui trés l6bulosoeesquerdo, doid\ele se
realiza o processo mecanico da inagio e da expiragdo do aém do processo quimico da hematose.

O tecido pulmonar é constituido pelo tecido conjuntivo, spgorta 300 milhdes de alvéolos em cada um dos
pulmdes pelosvasos sangliineos capilareméaticos.

Hematose € o0 processo quimico de troca gasosa que ocorre nos alvéolos pulmonares e consiste na purificagéo
sangue venoso, tornandoarterial. O sague com gas carbono, ao passar pelos alvéolos, libera o0 CO2 para que seja
expirado, e recebe o i@énio, tornandee sangue bom, arteriglle ira realizar nos capilares, pela circulacéo sanguinea, a
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mesma troca gasosa necessaria a vida orgéanica, olegaja, 02 e recebera CO2, torsa sangue venosse encaminha
para o coragdaleste para os pulmdesassim, continuamee.

Este mecanismo funciona da seguinte forma:

-A hemoglobina que é proteina cuja molécula contém ferresta localizada no interiadas herdceas ou glébulos
vermelhos eongituem 45% do volume do sangue

- A hemacea tem como funcao o transporte da hemoglobina.

- O oxigénio unese ao ferro sendwansportado para as células de todo o organismo.

- As células recebem o oxigénigye furtiona como combustivel, para que se processemiroeriabs.Desta combustédo

celular resulta o dioxido de carbono ou gas carbénico que é recolhido pela hemoglobina e conduzido aos pulmdes com
sangue venoso, para ai ser processado i@amio gasoso comaxigénioi CO2 x O2i apés o que, sera expirado.

- O sangue, ao passar pahterior dos vasos capilaresie envévem os alvéolos, recelieoxigénio (que foi inspirado) e
entrega o gas carbnico (que sera expirado). Este pro@ssnidase Processo deifusao.

A partir desta troca, o sangueterial com o oxigénio recebidoetornaé do pulm&o ao coragdo, no &trio
esquerdo, concluindoRequena Circulacdo coracac pulméo- coragao.

Em seguida ir4 para eentriculo esquerdo, iniciandoGrande Circulacdo, que se completard na chegada ao
atrio direito:coragdo- todo o organisme coragao.

E pelos pulmdesjue o sistema spiratério oxigena e elimina as impurezas que o sangue venoso recolhe das
células, purificand®.

Inspirase o ar, 02, e expise 0 CO2. (figura do alvéolo 1).

Acontece, porém, que ao ingerir a fumaca do cigéodas as substancias nela contidasdo abswidas pelo
organismo Este ar com a fumaga, mondx de carbono, CO, invade organismo, chega aos pulmdes, onde sera
processado como se fosse O2 inspiradouffigio alvéolo 2).

Porém ao invés de receber somente o 02, o alvéolo recebera, também, o CO que, pela difusdo dos gases
atravessara a parede do alvéolo e do capilar,gsegndo na corrente sangiinBesta formap CO misturandese ao O2
contaminara o sanguéterial, que terminara o incessante percurso de tigénio as células. Acontece que, neste caso,
levarg, tambémo CO, provocandanales ja conhecidos, acumularsi® pouco a poucomperceptivelmerd, en todo o
organismo.

Repare como o fumante contunpssuicor azulada. B € prowcada pelo gas carbénico.

ALVEOLOS

NAD FUMANTE FIGURA 1 FUMANTE -FIGLIRA 2
ATMOSFERA ATMOSFERA

!

AR+ FUMAGA (CO)
CAPILAR
A

ALVEOLD
ALVEOLD

& oy
D‘z" GD.‘_‘_._,_. CDZ

. SANQUE VENENODSO (C0z) B s2naue venenoso (co,)
BB SANQUE ARTERIAL  (0,) ES) sanquE arTERIAL (CO,)
+ MONOXIDO DE CARBONO (CO)
Fig. 3
A importancia da respiragdo estd em levar aos pulmdes boattlgdas de oxigéniogra que, na hematose, o

sangue as absorva, levara®através do sistemarculatério a todo o organismo: células, tesdorgaos, vasos..., em
trocado diéxido de carbono, CO2, que sera expirado.
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Assim é que, pelo sanguacontece a oxigenagao celul@rar é respirado pelo nariz, onde é filtrado ndegé
nasais; passpara a faringe (onde bifurgara o esfago), seguindo para a laringeaquéia e bronquios, alcancando os
bronquiolos, por onde passa pela filtragem dos cilios, énbamdese para os alvéolos pulmonares, que sédo envolvidos
pelos vasosapilares, onde se prasara a hematose.

Dai em diante, os sistemas respirat@ circulatrio se conjugam; o sangue arterial irmot@rcubgéo sangiinea,
oxigenando e purificandtmdo o organismo, possibilitando as células a eaergcessaripara realizarersuas fungdes.

Portanto, ao ingerir a fumaca do cigarro, tanto o fumante ativo quanto o passivo, contaminar o sangue arterial
com o mondxido de carbono, CO, promovendo os maleficios no organismo.

1) A CIRCULACAO

No aparelho circulatdo ou cardiovasculasircula o sangueé constituido pelo cagéo e vasos sangiiineos.

Classificamse em trés grupos:Artérias, Veias e @pilares.
As artérias sdo vasos que conduzem o sangue arterial, sangue bom, oxigenado, que sai de uma dafoncetagéo,
impulsionado, por este, para todo o organismo.
As veiassao 0s vasos que conduzem o sangue venoso, sangue com diéxido de carb@mrnqueos 6rgédos a outra
metade do coracdo e deste, através da artéria pulmonar, é impulsionado phrées, munde sera realizada a hematose:
deixara o CO2 e recolhera o O2.
Os capilaressé@o & continuidads das artérias e das veias; sdo vasos muito finos e ténues que tém como fungdo, a de
conectar artérias e veias, umas as outras, formando as redesdales;agiaveés das quais se processara a troca gasosa, ou
seja, deixara o CO2 e recolhera o 02.

A diferenca entre o sangue arterial e 0 sangue venoso estanmaaype de oxigénio (O2) e deddido de
carbono (CO2) neles contidaso arterialmaior denslade deoxigénio (O2) e no sangue venoswior densidade de
diéxido de carbono (CO2).

O sistema circulatério ou cardiovasaullevard aoorganismo, oxigénio enutrientes necessarios para a
continudade da vida, ao mesmo temgexolheraos residuos produdos pelascélulas, encaminhaneus a rede capilar,
onde se proceaga o intercambio gasoso (02 x CO2).

Nas artérias, circula o sangue que sai do coragdo e se encaminha para todos os 6rgdos do organismo, onde es
os capilares. Nas veias, circula o asngenoso que sai dos capilares localizados nos 6rgéos, retorna ao coracao e deste é
bombeado para os ppndes. Nos capilares é realizada a troca gasosa, O2 x CO2, isto €, o sangue arterial deixa o O2 e
recolhe o COZ2, tornanege venoso.

Este sistemaidide-se na Pequene na Grande circulagdo

A Pequena circulacdo:Coracédoi Pulmaoi Coragéo

Através da artéria pulmonar, o sangue venoso é transportado do coragdo para os pulmdes, onde sera purificac
nos capilares, ou g deixara CO2 e recebera Qlas veias pulmonares retornara como sangagadrao corago. A
partir deste momenttomecga a GrandeilCulacao.

fig. 4

PULMAO capj ARES , PULMAO

DIREITO
CoQER0 SANGUE ARTERIAL
VEIAS
PULMONAES
SANGUE VENENOSO e
PULMONARESE: SAIDA DO SANGUE ARTERIAL
ATRIIO DIREITO ATRIO PARA O ORGANISMO
CHEGADA DO SANGUE VENENOSO ~ ARTERIAS "\ gy VENTRICULO
PULMONARES ' EASUEADD
VENTRICULG

DIREITO

A Grande Circulacéo ou Circulacdo Maior: Coracao- Organismo - Coragéo
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O sange arterial sai do corag, ramificandese,vai para a regido inferior e superior do organismo, pela artéria
aorta.

Na regido inferior, 0 sangue se encaminhara para a rede capilar dos intestinos, figado, rins, pancreas, membro:
etc., retornando ao coragdo como sangue vemwsaminhandese para os pulmdebla parte superior do organismo, o
sangue arterial vai para os membros, cabega, etc., retornando como sangue venoso ao ncaagébardese para 0s
pulmdes, onde, na circulagdo pulmonar ou pequiecalagdoocorrera a ematose.

E, assim, ininterruptamentejguanto houver vida.

Acontece que o CO, resultanta dueima do cigarro, sera ingerigielos alvéolos pulmonaresomo se fosse
oxigénio e traspassara os capilares, ingressando na circulgggracoerendo tod@rganismo, causando os maleficios
conhecidos

A nicotina, por ser um vaswonstritor, diminuird o calibre dos vasos sanglineos, promovendo aumento da
pressao arterial, bloqueios arteriais, aneurismasrtesfatc.

Vasa-constricdo € a redugdo do calibre dasos sanguineos por contracéo de suas fibras musculares.

Reflita sobre as conseqiiéms maléficas provocadas noganismopelo fato de no sangue arterial estar contido
nao somente o 02, mas tamié mondxido de carboringerido pela fumaca do cigarro.

Intercambio capilar
Veia cava

superior Pulmoes

Veia pulmonar

Artéria Aorta

coragao

Veia cava
inferior

figado

intestinos Vasos intestinais

E]] Circulagao arterial
Vasos renais

. Circulagao venosa

Intercambio capilar

1) O APARELHO DIGESTIVO

O aparelho digestivo é constituido pelo tubo digestivo, pelaxglis salivares, pelo figado (inclusive a
vesicula) e pelo pancreas.

Por sua vez, o tubo digestivo é subdividido pelos 6rgdos da boca, liagogef esdfago, estbmago, intestino
delgado (duodeno, jefo e ileo), intestino grosgoeco, célon e reto) e pelo anus.

O alimento é ingerido pela boca, macerado pela mastigacésiuzadd com a saliva para ser deglutido: da boca
para o esdfago, paraestdmago e intestinos.

Este bolo alimentar é submetido a reagbes quimicas pela acdo das enzimas da saliva, dos sucos gastrico
pancreaticos e entéricos, transformasde@m substancias que serédo absorvidas pelo sangue e levadas a todo o organismo.

Acontece, porém, que o fumante, ao ingerir a fumaga do cigarro, fard com que todas as substancias nela contida:
gue sdo micrgarticulas soélidas e liquidas, figuem depositadas por onde a fumacga passar e, durante a mastigagao, seré
misturadas ao bolo alimemta, por ele, levadas a todo o sistema digestivo, promovendo, com o passar do tempo, 0s
maleficios ja conécidos.

Procure observar a figura abaixo e perceba os caminhos pelos quaiserdcs e liquidos percorrem aoesar
ingeridos, juntamente com asamo-particulas e as baténcias que estdo na fumacga do cigarro.
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Fig. 6

IV) A CONTAMINACAO E A INTOXICACAO DO ORGANISMO

O ar que respiramos caminha pelo sistema respiratério e, alatite, pelo digestivo, assim como na circulagéo
sangliineapelo fendmeno quimico da hematose, a partir do qual o sangue arterial conduzira o oxigénio inspirado para
todo o organismo.

A contaminacao e a intoxicacao ocorrendms fedmenos necanicos e quimicos, quando ele recebe a fumaca do
cigarro, da seguintefma:

1) Mecanicamente:Pela ingestdala fumaga do cigarro, as mieparticulas sélidas e liquidas que a constituem, se
depositardo nos tecidos celulares que compdem os 6rgéos, aparelhos e sistemas do organismo;

Por serem cancerigenas e/ou toxicas, coempo, provocardo as anomalias celulares (diversos tipos de cancer):

- para uns, cancer na boca, na lingua, na garganta...; para outros, no abdémen, no pancreas, na bexiga, nos rins...;
- para muitosaneurismas cerebrais, abdominais, entupimentortirsag, veias, vasos, enfartes e

- para todoglesdegyraves organicas, psicolégicas, mentais, sociais e comportamentais; nlgficérdiaca, rdisema
pulmonar, distlrbio alimentar, gastrico e hor@iomnfim,...
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