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Entender por que
eu fumo e como
isso afeta a
minha saude.

Este teste
pode ajuda-lo a
entender melhor

por que vocé esta
dependente do cigarro.
Marque SIM ou NAO
em todas as questdes.
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Faca seu teste

Lo . IM NA
1. E muito dificil para vocé ficar 12 horas S o
sem fumar?
2. Vocé tem um desejo intenso e SIM NAO
compulsivo (“fissura”) por cigarros?
3. Vocé sente necessidade de fumar pelo SIM NAO
menos um certo numero de cigarros por
dia?
4. Vocé freqlientemente se encontra SIM NAO
fumando sem ter percebido que havia
acendido um cigarro?
5. Vocé associa o ato de fumar com SIM NAO
outros comportamentos tais como tomar
café ou falar ao telefone?
s . SIM NAO
6. Vocé ja passou, por acaso, um dia
inteiro sem fumar?
7. Vocé fuma mais depois de ter uma SIM NAO
discussao com alguém?
; . SIM NAO
8. Fumar é um dos prazeres mais
importantes da sua vida?
SIM NAO

9. O pensamento de nunca mais fumar
o torna infeliz?
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Corrigindo
o teste

Se nas perguntas
1 2 3

vocé respondeu SIM a duas ou trés delas,
esta fisicamente dependente de cigarros.

Se nas perguntas
4 5 6

vocé respondeu SIM a duas ou trés delas,
esta fazendo associacoes de comportamentos
envolvendo o ato de fumar.

Se nas perguntas
7 8 9

vocé respondeu SIM a duas ou trés delas,
esta psicologicamente dependente de cigarros.

Muitos fumantes verificam que respondem SIM a maioria das
perguntas e que estdo dependentes fisica e psicologicamente do
cigarro, além de fazerem associacdes de comportamento. Se esse
é 0 seu caso, hdo se desespere: vocé ndo esta sozinho. Procure
determinar qual dos aspectos do tabagismo é o obstaculo mais
dificil para vocé deixar de fumar.

Considere as informacdes a seguir.
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A nicotina é uma substancia que causa dependéncia. Se vocé
tem uma necessidade compulsiva por cigarro — isto é, tem um desejo intenso
(fissura) — e ndo consegue parar ou ficar algumas horas sem fumar, é provavel
que esteja dependente da nicotina. E normal, portanto, que os primeiros dias
sem cigarros sejam os mais dificeis; depois desse periodo, ficar sem cigarro é
tdo facil para vocé quanto para os que pararam ha mais tempo.

A dependéncia psicologica do cigarro refere-se ao sentido ou a
funcdo que ele tem. A forma mais comum de dependéncia psicolégica é o uso
do cigarro para lidar com situacées de estresse. Muitas pessoas sentem que

o cigarro as relaxa; entdo, elas fumam sempre que estdo tensas. Se fumar
ajuda vocé a relaxar é porque o cigarro lhe é familiar — ele é familiar da mesma
forma que um amigo préximo — e, assim, é uma fonte de alivio. Outras pessoas
usam o cigarro como uma forma de lidar com a solidao; em um sentido muito
real, o cigarro se torna um amigo. Dessa forma, a pessoa se sente triste ao
pensar em parar de fumar — ao pensar em perder um companheiro. Alguns
fumantes acham que o cigarro os estimula a serem criativos e assim fumam
mais quando estdo trabalhando. Outros fumam mais quando estdo contentes
ou se divertindo. O cigarro parece estender o prazer. Esses sao exemplos

das maneiras como os individuos se tornam psicologicamente dependentes
do cigarro.

O ato de fumar envolve varias associacoes de
comportamento ligadas aos habitos individuais e sociais que criaram,
progressivamente, vinculos, tais como tomar café e logo em seguida

acender um cigarro. Se for o seu caso, veja como funcionam essas e outras
associacoes de um comportamento. Inicialmente, vocé comecou acendendo
um cigarro ap6s tomar café, pois lhe parecia um momento

apropriado, ou era uma atividade social comum. Depois

de algumas repeticdes, essas associacoes se tornaram
constantes, de forma que, agora, cada vez que
Vvocé pega uma xicara de café, tem desejo de
fumar. Outras associacdes comuns sdo: fumar
e ingerir bebidas alcodlicas, fumar e falar

ao telefone, fumar e escrever um relatorio,
fumar e assistir a televisdo ou fumar depois

de comer. Pense a respeito dessas associacoes.
Existem situacdes particulares, eventos ou
comportamentos que parecem, quase sempre,
fazer com que vocé automaticamente procure
um cigarro?
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O que fazer?

Agora vocé pode estar dividido, questionando o seu desejo de
parar de fumar.

O pensamento de adiar essa decisao pode
ser atraente neste momento.

Muitos fumantes sentem-se divididos quanto
a decisao de parar de fumar.

Eles querem parar, mas gostariam de
continuar fumando para sempre.

Um fato importante para vocé saber sobre esse desejo ambivalente
é que ndo é necessario livrar-se totalmente do desejo de fumar
antes de efetivamente parar.

Isto é, o desejo de fumar s6 vai embora se vocé parar. O que é
importante saber é: vocé quer parar mais do que quer continuar
a fumar? Faca, a sequir, duas listas que vao ajuda-lo a aumentar
e fortalecer sua motivacao para deixar de fumar.

Seja o mais honesto e cuidadoso possivel ao fazer as duas listas.
Faca cada lista da forma mais completa possivel. Gaste bastante
tempo pensando sobre o que faz vocé parar e o que faz querer
continuar fumando. Seja justo com ambos os lados da questao.

Depois de completar as duas listas, volte e faca um circulo nos
itens mais importantes de cada uma.

Finalmente, ponha uma estrela préxima ao item que é mais
importante para vocé, levando em consideracdo todos os itens.
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Por que Por que desejo
desejo fumar? parar de fumar?
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Agora, vocé esta pronto para a avaliacdo final.
Sente-se e olhe para as duas listas, analisando-as.

Responda a pergunta:

O QUE EU QUERO MAIS:
PARAR DE FUMAR OU.

ONTIN NDO

Pode ser que sua decisdo, qualquer que tenha sido, tenha ganho
por pouco.

Lembre-se de que existem poucas decisdes na vida que podem
ser feitas na base de 100% de preferéncia.

AN . .
Um ponto importante é

decidir o que vocé mais
quer e agir de acordo
com essa decisdao. Mesmo
que vocé decida parar
de fumar agora, parte
de vocé pode querer
continuar a fumar por
algum tempo. Em um
curto periodo, seu
desejo de fumar e

sua necessidade de

ser um fumante vdo

desaparecer.

manual_INCA001.indd 10 25.09.07 18:45:31



Avalie os métodos
para deixar de fumar

(\‘,\ PARADA ABRUPTA (de uma so vez)

E quando se para de fumar de uma hora para outra, cessando
totalmente o uso de cigarro. Assim, o individuo interrompe
abruptamente o uso de nicotina. Em outras palavras, se seu consumo
é de dois macos por dia, vocé para abruptamente quando fuma seus
dois macos usuais hoje e nenhum cigarro amanha. Qualquer método
gradual de parar ndo é abrupto. A maior parte dos individuos que

conseguiram se tornar ex-fumantes pararam abruptamente.
(\]‘ PARADA GRADUAL (aos poucos) F

No entanto, vocé pode achar melhor adotar um método gradual. Se
vocé decidir deixar de fumar utilizando uma estratégia gradual, ndo
deve gastar mais do que duas semanas nesse processo. Diminuir o
nimero de cigarros usando um periodo de tempo longo pode tornar
a experiéncia de deixar de fumar mais dificil do que o necessario, ou
seja, pode-se tornar uma forma de adiar e nao de parar.

As formas de parada gradual sdo: reducdo e adiamento.
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REDUCAO

Uma abordagem gradual para deixar de fumar é a reducdo. Reduzir
significa contar os cigarros e fumar um ndmero menor, predeterminado,
a cada dia. Por exemplo: um fumante de 30 cigarros por dia pode reduzir
0 numero de cigarros em cinco, a cada dia, por seis dias, até a data
escolhida por ele para deixar de fumar.

EXEMPLO: No primeiro dia, ele pode fumar os seus 30 cigarros usuais.

No segundo 25
No terceiro 20
No quarto 15
No quinto 10

No sexto 5

O dia seguinte, o sétimo dia, sera sua data para deixar de fumar, ou seja,
seu primeiro dia sem cigarros.

ADIAMENTO

Uma segunda abordagem gradual para deixar de fumar é o adiamento,
que significa adiar a hora na qual vocé comeca a fumar por um namero
de horas predeterminado a cada dia. Ao comecar a fumar em cada dia,
ndo conte seus cigarros nem se preocupe em reduzir o nimero que vocé
fuma. Assim, tome a decisdo de adiar a hora na qual comeca a fumar por
duas horas a cada dia, por seis dias, até a sua data de parar de fumar.

EXEMPLO: No primeiro dia, pode comecar a fumar as 9 horas.

No segundo as 11 horas
No terceiro as 13 horas
No quarto as 15 horas
No quinto as 17 horas

No sexto as 19 horas

O dia seguinte, o sétimo dia, serd sua data para deixar de fumar, ou seja,
seu primeiro dia sem cigarros.
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O tabagismo é considerado pela Organizacdo Mundial de Saude como
principal causa evitavel de morte.

a

Vocé provavelmente conhece os maleficios a sadde causados pelo uso dos

derivados do tabaco. Lembre-se de que ndo é apenas o cancer de pulm
mas varios outros canceres, além de enfisema, infarto do miocardio,

ao,

bronquite crbénica, sinusite, derrame cerebral e envelhecimento prematuro
da pele, que sdo também causados ou agravados pelo tabagismo, entre

inimeras outras doencas.

O mondxido de carbono (CO), presente na fumaca do cigarro, ndo permite

que a qualidade adequada de oxigénio alcance os tecidos dos érgaos

de seu corpo. Ninguém estd imune aos efeitos danosos do mondxido

de carbono, que priva o coracdo do oxigénio necessario ao seu bom
funcionamento, levando ao infarto do miorcardio. Na gestante, diminui o

oxigénio que chega ao bebé, trazendo problemas ao seu desenvolvimento.

A nicotina, por sua vez, diminui o calibre dos
vasos sanglineos, dificultando a circulacdo do
sangue pelo corpo. Como um estimulante,
a nicotina causa aumento da
ansiedade em pessoas
predispostas. Ela é a
substancia do cigarro
responsavel pela
dependéncia quimica.

Finalmente, o alcatrao
pode provocar o
aparecimento de
cancer.
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