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TRATAMENTO DA DOR E PROBLEMAS EMOCIONAIS

FUMAR E GOSTOSO, MAS MATA...

O héabito de fumar foi apresentado pelo cinema como um simbolo do glamour e de
“status”, o mais fino dos prazeres. Se vocé assistir ao filme “Casa Blanca”, sabera do que
estou falando. Hoje em dias muitas estrelas de Hollywood aparecem fumando nos filmes néo
sO para compor seus personagens, mas também para fazer propaganda subliminar. Vocé
assistiu ao filme “48 horas”? Numa cena desse filme Eddie Murphy persegue um caminhéao e,
ao subir pela traseira do veiculo e abrir a tampa do cofre, aparecem muitas caixas de cigarro...

Durante muito tempo, fumar foi considerado um meio que ajudava a manter o peso, e
essa bela desculpa funciona até hoje para muitos. Mas ja se sabe que o cigarro é o pior dos
inimigos da saude e responsavel por muitas doengas graves, dentre elas varios tipos de
cancer.

E muito comum ouvirmos de quem fuma que é dificil parar, e € mesmo. E quanto mais
cedo alguém comeca a fumar, maior sera a dificuldade de abandonar esse vicio. Deixar de
fumar sozinho é uma das mais dificeis e arduas tarefas que alguém pode enfrentar, pois a
dependéncia do cigarro vai além: envolve aspectos psicolégicos e depende do nivel de nicotina
no corpo. A nicotina produz dependéncia como qualquer outra droga, com a diferenca de néao
provocar altera¢des psiquicas.

Aproximadamente 1/4 dos brasileiros sdo fumantes: destes, 60% s&o homens e 40%,
mulheres. A maioria das pessoas comec¢a a fumar entre 14 e 20 anos, € a maior incidéncia é
entre 30 e 50 anos, em ambos 0s sexos.

Geralmente as pessoas querem parar de fumar pelo mesmo motivo que comecaram, ou
seja, alguém comeca a fumar para mostrar que é homem (mulher), e depois para de fumar
também para mostrar que é homem (mulher).

MUNICAO PARA QUEM FAZ CAMPANHA CONTRA O CIGARRO

A Sociedade Brasileira de Cardiologia afirma que os maleficios do cigarro ndo se
restringem apenas a nicotina, mas sdo causados também por outras substancias téxicas
resultantes da queima do cigarro. Tais substancias sdo responsaveis por 90% dos casos de
cancer de pulméao, 80% dos casos de bronquite crbnica e 25% dos casos de ataques do
coracdo. Essas substancias téxicas vao além: provocam cancer de boca, eséfago, pancreas,
bexiga, rins e estdbmago.
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Fumar também prejudica a circulagdo sanglinea e provoca danos vasculares. Os mais
comuns sado os derrames cerebrais e o entupimento das artérias das pernas, que pode levar
a gangrena e muitas vezes a amputacao.

Se ndo bastassem todos esses maleficios, ambientes poluidos por fumaca de cigarros
desencadeiam crises de alergia, principalmente asma e rinite alérgica. Nos Estados Unidos,
onde as estatisticas sdo confiaveis, ha provas de que o cigarro é responsavel por 20% dos
casos de asma em criancas. E também por isso que os filhos de pais fumantes ficam mais
doentes do que os filhos de ndo-fumantes.

Ocorre que os pais servem de modelos para seus filhos, o que significa que as criancas
seguirdo os exemplos dos pais, independentemente dos conselhos dados, ou seja, pais
fumantes aumentam as chances de seus filhos se tornarem viciados.

Também as mulheres gravidas fumantes aumentam os riscos de saude de seus bebés e
por isso apresentam mais abortos ou partos prematuros. As consequUéncias dos partos
prematuros séo bebés com baixo peso e com maiores chances de defeitos congénitos.

Advirta-se também que mulheres fumantes e usuarias de anticoncepcionais tém mais
chances de ataques do coracgao, derrame cerebral e paralisia, além de agravarem os problemas
com suas varizes.

Nos homens, uma das causas da disfuncao erétil (impoténcia) se deve ao vicio de
fumar. Como se vé, o cigarro nao é s6 fonte prazer, mas também de desprazer: leva vocé a
falhar na hora “h”...

VOCE QUER OU PRECISA PARAR DE FUMAR?

Quando alguém pensa em parar de fumar, surgem as comparacdes entre
fumantes e ndo-fumantes. Os fumantes aumentam em 10 vezes a chance de contrair
cancer de pulméo, em 10 vezes de sofrer ataque do coracdo, em 5 vezes a
possibilidade de ter enfisema — que é a dificuldade crescente de respirar — e em 2
vezes a hipotese de sofrer derrame cerebral e ficar paralitico. A deciséo esta em suas
maos...

PARAR DE FUMAR

Mas parar de fumar é muito dificil e duro para quem ja esta viciado. Ocorre que o
fumante esta sob dependéncia quimica da nicotina, que é um estimulante poderoso. Mas o

fator mais importante é o psicologico. O prazer de fumar faz com que o cigarro assuma

AV. BANDEIRANTES, 515 — FONE (43) 3324-3303 - LONDRINA (PR)
(anexo a Clinica de Alergia Respiratoria)
www.pnl-uptime.med.br




CLINICA UPTIME
TRATAMENTO DA DOR E PROBLEMAS EMOCIONAIS

condicdo de destaque na vida do fumante e sirva como meio de relaxar, de fugir das tensdes,
das irritagcBes e dos distresses do dia-a-dia.

O cigarro pode ser o “amigo” e o companheiro de todas as horas — como ao ir ao
banheiro, ao conversar com alguém, ao ler uma revista, ao assistir a um filme, ao namorar...
um cigarro acesso, a fumacinha...

Por isso, parar de fumar ndo € apenas um desejo ou uma vontade: vai muito além e
exige determinacdo e coragem. E o momento em que o prazer de fumar é substituido pelo
prazer de viver e manter-se saudavel.

E interessante notar que 95% dos ex-fumantes deixam o cigarro por decisdo propria, o
que significa, fumante, que essa decisdo esta em suas maos e é fundamental...

BENEFICIOS AO NAO-FUMANTE E OS MALEFICIOS AO FUMANTE

O nao-fumante tem nivel de oxigénio adequado no sangue, e o fumante ndo. O fumante
cansa com facilidade e dorme mal, embora sé descubra isso depois de muitos anos de vicio.

A saude de um ex-fumante melhora progressivamente. O nivel de oxigénio se normaliza
rapidamente e os pulmdes funcionam melhor. Algumas semanas depois, seu olfato e seu
paladar melhoram a percepcao dos cheiros e sabores. Um més depois a respiracdo é mais facil,
0 que facilita praticar exercicios fisicos. Em 1 ano o risco de ataque do coracdo se reduz a
metade e em 5 anos essa hipo6tese € igual a da populagdo ndo-fumante. Depois de ficar 10
anos sem fumar, o risco de cancer pulmonar é reduzido e apés 15 anos de abstinéncia do
cigarro o risco de desenvolver doencas do coracdo € igual ao da populacdo ndo-fumante.

DECIDI: VOU PARAR DE FUMAR!

Fumar é um vicio treinado com muito esmero e dedicacdo, por isso depois de certo
tempo de treinamento o ato de fumar torna-se um comportamento automatizado, uma
compulsao. As desvantagens de fumar aparecem, mas, como em todo vicio, nem sempre a
primeira deciséo significa sucesso.

Nesse ponto o fumante descobre que ndo é nada facil parar de fumar: é preciso mudar
de comportamento e renunciar ao vicio fortemente instalado. E por isso que muitos s
conseguem parar de fumar depois de diversas tentativas.
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Outro fator fundamental para o sucesso do abandono do vicio de fumar é o nivel de
motivacao do fumante. Portanto, a motivacdo prepara o individuo para suportar a transicdo
de fumante em ex-fumante.

Em algumas pessoas o processo de parar de fumar leva tempo e passa por varias
etapas. Acontece que fumar é um vicio em que inicialmente a pessoa sente-se muito bem e é
muito prazeroso. Com o tempo, o viciado passa a avaliar os prés e os contras do fumar; o
glamour e o status de fumar ja ndo sao tdo atraentes, e neste ponto o fumante comeca a
considerar a necessidade de largar o cigarro e toma a decisao de parar.

Podemos dizer que nesse ponto comecga a via-crucis do fumante: muitas tentativas sédo
feitas e varios métodos sao utilizados. Pode-se dizer que ocorre entdo um verdadeiro
treinamento para o fumante conseguir seu intento: PARAR DE FUMAR. Animo!

Alguns preferem substituir a nicotina do fumo por selos com nicotina colocados na pele.
Outros diminuem o numero de cigarros fumados durante o dia e para isso criam verdadeiros
rituais. E h4 aqueles que simplesmente param de fumar abruptamente.

Parar de fumar néo é simples, por isso o desejo tem que ser mais forte, tem de haver
um motivo, porque nem sempre o esforco de parar de fumar alcanca sucesso: ha avancos e
recaidas.

Quem vence o desafio inicial aos vai superando as dificuldades da abstinéncia e aos
poucos novos vai substituindo os antigos habitos.

TECNICA DE PENSAMENTO ATIVO — TPA

Vocé acabou de ler a descricdo de quem enfrenta o desafio de parar de fumar, porém
existe uma maneira de amenizar todo o sofrimento decorrente dessa decisdo. A TPA é uma
técnica que pode ser utilizada com muito sucesso no tratamento dessa compulsdo e assim
facilitar a vida para quem quer se tornar um ex-fumante. Muitas pessoas manifestam o desejo
consciente de parar de fumar, mas inconscientemente preferem manter o vicio. Este
fato representa a grande barreira que impede alguém de parar de fumar. Para resolver esse
problema, € preciso integrar a pessoa: tornar o desejo consciente e 0 inconsciente em um so0.
Esse tratamento pode durar até 21 dias em algumas pessoas.

Dr. Luiz Carlos Bertoni

(43) — 324-3303
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